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MAJBARAT TAPLALKOZAS:
MIRE KELL FIGYELNI?

» Kevesebb szénhidrat -
helyezze a teljes ki6rlésti termékeket a burgonya és a fehérlisztes ételek elé.

« Vitaminok és fehérje -
minden étkezésnél legyen zoldség, salata vagy cukorszegény gytimolcs fehérjében
gazdag élelmiszerrel kombinalva. Igy On is profitdl, mert vitaminokhoz és 4svanyi
anyagokhoz jut és tovabb érez majd telitettséget is.

« Magas mindségii olajok -
a legjobb az olivaolaj, melyet felhasznalhat a z6ldségekhez, igy még finomabbak.

o Omega-3-zsirsavak -
hetente kétszer fogyasszon hidegvizi halat, vadhust hogy extra omega-3-zsirsavhoz
jusson.

Tonhal balzsamos hagymaval

Hozzévalok:
150 g tonhal (friss vagy mélyhiitstt)
2 eviikandl balzsamecet (virds)
300 g voroshagyma

1 tedskandl repceolaj

» 1 teaskanal olivaolaj
56 és bors, izlés szerint
1 4g kakukkfii o




KOMBINACIOS TABLA

o 300 g z6ldség vagy « 150 g baromfi o 1 ek. lenolaj vagy
300 g salata vagy hs vagy o 1 ek. olivaolaj vagy
« 300 g gomba vagy « 150 g sovny o 1 ek. repceolaj vagy
o 150 g zoldbab diszn6his vagy o 1 ek. kenderolaj vagy
« 100 g cukorszegény « 150 g vadhs vagy o 1 ek. di6olaj vagy
gyimolcs « 100 g olajos hal vagy o 1 ek mandula paszta
« 200 g sovany hal vagy vagy
Tipp: « 100 g sonka vagy + lek.di6
Fogyasszon gyak- =+ . 150 g z6ldbabvagy T
ran inulin tartalma « 2 tojés (S méret) vagy
z0ldségfajtakat, mint o 125 g tofu vagy
csicsoka, cikoria, arti- « 125 g sovany tir6 vagy
csoka, feketegydker, o 150 g szemcsés sajt
gyermeklancfd, vagy
hagyma, fokhagyma « 150 g Harzi sajt

és poréhagyma. Ezek

eredményesen tdmo-

gatjak a maj zsirtala-
nitdsat.

Kedve szerint fliszerekkel és ecettel
is tovdbb izesitheti az ételeket.
Edesitéshez haszndljon édesitdszert
vagy sztividt. Kizdrélag kaldria-
mentes italokat fogyasszon!



CUKKINIS FETAS QUICHE

» 6 személyre » Idotartam: 45 perc + 25 perc siitési id6

Hozzavaldk:

« 1 nagy cukkini (320 g)
o 200 g 6rolt mandula

« 50, bors

o 4 teaskandl vaj (20 g)

o 3 tojas

o 3 teaskanal olivaolaj

2 voroshagyma (120 g)
o 1 fokhagymagerezd
200 g joghurt (3,5% zsir)
o 150 g juhsajt

Elkészités:

Mossuk és pucoljuk meg a cukkinit, majd
reszeljik finomra. Tegyiik egy talba, 1-2
teaskanal séval szérjuk meg, keverjiik
0Ossze, és hagyjuk allni. A siit6t melegitsitk
el6 180 fokra (légkeverésest 160 fokra).
A hagymat és a fokhagymat vagjuk ap-
rora. 2 teaskanal olivaolajat hevitiink egy
serpeny6ben, a hagymat és a fokhagymat
dinszteljiik. Vegytik le a tlizrdl és hagyjuk

Tapérték 1675 kJ/
adagonként 400 kcal
Fehérje 18¢g
Szénhidrat 6g

Zsir 33¢g
Rostanyag 5¢g
Energia 100g-ban 201 kcal

htlni. Az 6rolt mandulat egy nagyobb
talba tessziik, hozzaadjuk a vajat és a to-
jast, jol osszegyurjuk és séval izesitjiik.
A quiche-format 1 tedskanal olivaolajjal
kikenjiik. A mandulds masszat kézzel a
talba nyomkodjuk egy par centiméter
magassagban. 10 percig a siitében el6siit-
jiik. Kozben a cukkinit kis adagokban a
keziinkkel erésen kinyomkodjuk. A le-
reszelt cukkinit, a joghurtot és a tojaso-
kat egy talban &sszekeverjiik. Hozzaadjuk
a dinsztelt hagymat is. Borssal megszor-
juk és jol elkeverjiik. A cukkini masszat
a siitébal kivett mandulas massza tetejére
simitjuk majd a juhsajtot ramorzsoljuk.
25 percig siitjiik, mig finoman megbar-
nul a teteje.

Tlpp Hidegen finomabb, mint melegen.
Akar magunkkal is vihetjiik.



CUKKINIS-SARGAREPAS

NYERSKOSZT

» 2 személyre » Idétartam: 15 perc + 1 ora f6zési ido

Hozzavaldk:

o 1 kozepes cukkini

e 1 nagy sargarépa (160 g)
o 8 Kicsi felezett di6 (20 g)
o 150 g juhsajt

o 1 teaskanal méz

2 teaskanal olivaolaj

o 1 ev6kandl citromlé

1 késhegynyi kozepes
csipés mustar

* 50, bors

o 1 ev6kanal petrezselyem

Elkészités:

A cukkinit és a sargarépat megmossuk
és megpucoljuk. Vagjuk apré csikokra
(julienne), és tegyiik egy talba. A mézet,
az olajat, a citromlevet, mustart és a petre-
zselymet tegyiik egy dresszing razéedény-
be, és razzuk fel. Soval, borssal izesitjiik.
A dresszinget a nyerskosztra ontjiik és
elkeverjitk. A diét finomra, a juhsajtot
kis darabokra vagjuk. A nyerskoszttal 6sz-
szekeverjik. Minimum egy ordig hiivos
helyen taroljuk, hagyjuk pihenni. Még
egyszer soval és borssal izesitjiik.

'--.'::. i =Tt

Tapérték
adagonként
Fehérje
Szénhidrat

Zsir

Rostanyag
Energia 100g-ban

ok 3 o

1675 kJ/
400 kcal

17 g
13¢g
30g

4g

137 kcal



GOMBAKREMLEVES

» 2 személyre » Idotartam: 20 perc + 10 perc f6zési ido

Hozzavaldk:
o 2 ev6kanal zabkorpa
o 100 ml tejszin
o 150 ml tej (1,5 %)
o 1 kozepes hagyma
e 500 g gomba
o kb. 300 ml viz
o 2 tedskanal repceolaj
o 1 tedskanal ételizesitd
100 g angolszalonna
o petrezselyem

(friss vagy szaritott)

* 50, bors

Elkészités:

A zabkorpat a tejjel és a tejszinnel elke-
verjik majd hagyjuk 4zni. A hagymat
finomra vagjuk. A gombdakat megpucol-
juk és vékony szeletekre vagjuk. Egy ser-
penydben felhevitjiik az olajat és a hagy-
mat megparoljuk. A gombat hozzdadjuk
és fedd alatt piritjuk. Levessziik a héfokot,
100 ml vizet hozzaontiink és lefedve kb.
10 percig hagyjuk f6ni. A tejes-zabkorpds

Tapérték 1675 kJ/
adagonként 400 kcal
Fehérje 24¢
Szénhidrat I5¢
Zsir 26¢g
Rostanyag 6g
Energia 100g-ban 63 kcal

keveréket is hozzaadjuk, és felforraljuk.
Attl fiiggben, hogy milyen allagtra sze-
retnénk, hozzdadhatjuk a maradék 200 ml
vizet. 4 evkanalnyi gombat meghagyunk,
a maradékot piirésitjiik. Az angolszalon-
nét kockakra vagjuk és a leveshez adjuk.
Izesitsiik a levest ételizesitével és bors-
sal. A petrezselymet apritsuk fel. Majd
a levest petrezselyemmel és a gombaval
koritve talaljuk.



HAGYMAS HUS SARGAREPAVAL

ALLA MAMMA

» 2 személyre » Idotartam: 25 perc + 45 perc f6zési ido

Hozzavalok
A hagymas hushoz
o 2 sertésszelet (200 g)
4 hagyma (200 g)
1 gerezd fokhagyma
o 2 tedskanal repceolaj
o 1 teaskanal szojaszdsz
o 1 ev6kanal liszt
o Y teaskanal ételizesité
e 100 ml viz
e 50, bors

A sargarépas zoldséghez
o 4 nagy sargarépa (640 g)
o 2 tedskanal repceolaj
o 1 gerezd fokhagyma
o 1 teaskanal ételizesitd
o 2 tedskanal kapor
e 50 ml viz
o 2 pupozott tedskandl krémsajt
(17% zsir, 30 g)

Elkészités:

A hagymat és a fokhagymat pucoljuk meg.
A hagymat felezziik, vagjuk vékony sze-
letekre. A fokhagymat apritsuk finomra.
A hust sézzuk, borsozzuk, és mindkét
oldalat lisztbe forgatjuk. Egy serpenyd-
ben egy teaskanalnyi olajat felhevitiink,
beletessziik a husokat, mindkét oldalat
koriilbeliil 2 percig siitjiik, majd kivesz-
sziik és egy talra helyezziik. Utana abba

Tapérték 2079 kJ/
adagonként 500 keal
Fehérje 51g
Szénhidrat 28¢g
Zsir 18¢g
Rostanyag 10g
Energia 100g-ban 196 kcal

a serpeny6be amiben a hust siitottiik te-
sziink még egy teaskanalnyi olajat, ezen
lepiritjuk a hagymaszeleteket és fed6 alatt
tivegesre paroljuk, hozzaadjuk a fokhagy-
mat, a hust és adott esetben a maradék
lisztet, majd megkeverjiik. Hozzdadjuk
a szojaszoszt és az ételizesitét, majd fel-
ontjiik vizzel. Kozepes langon fed6 alatt
puhara paroljuk. Ha sziikségesnek latjuk
onthetiink még ra vizet. A koztes iddben
pucoljuk meg a répdkat és vagjuk fel
vékony szeletekre. A fokhagymat pucol-
juk meg és apritsuk finomra. Az olajat
serpenyGben hevitjiik, a répakat magas

héfokon kb. 1 perc alatt kevergetve meg-
piritjuk. Levessziik a h6fokot. A fokhagy-
mat, az ételizesitét és a vizet hozzaadjuk
a répahoz, 20 percig kozepes langon pa-
roljuk. Hozzdadjuk a kaprot és a krémsaj-
tot, sdzzuk, borsozzuk. A hagymas hust
még egyszer sozzuk, borsozzuk, és két
tanyérra merjiik a sargarépas zoldséggel.



LAZAC ZOLDSPARGAVAL ES
IZLETES MARTASSAL

» 2 személyre » Idétartam: 30 perc

Hozzavalok

o 2lazacfilé (kb. 125 g)

800 g zoldsparga

o z0ldségleves alaplé
a f6zéshez

e 1 evékandl mustar

e ¥ citrom leve

e 3 evékandl tehénturd
(kb. 50 g natar vagy
fliszeres)

o 2 ev6kanal repceolaj

e sd, bors

Elkészités:

A lazacfilét hideg viz alatt lecblitjik és
szarazra toroljik. A spargakat megmos-
suk, és az alsé végébdl mintegy 3 centit
levagunk. Az als6 harmadat zoldség ha-
mozoval meghamozzuk. Egy edényben
a zoldséglevessel megf6zziik kb. 5-6 perc
alatt. 100 ml zoldségleves alaplevet félre-
tesziink, és 1 evokanal mustart, valamint

Tapérték 1758 kJ/
adagonként 420 kcal
Fehérje 34¢g
Szénhidrat 8g

Zsir 28¢g

Rostanyag 4g

a citromlevet hozzdadjuk és felforraljuk.
Beletessziik a turdt is, és fszerezziik. Egy
serpeny6ben felhevitjiik az olajat. A la-
zacfilét mindkét felén kb. 3 percig siitjiik.
Szép barna szint kell kapnia, beliil pedig
enyhén attetszének kell lennie. A lazacot
soval, borssal izesitjiik, a spargaval egyiitt
talra helyezziik és raontjiik a szoszt.

Tipp: Tegyen a martashoz még flisze-
reket {zlés szerint (frisset vagy szaritottat).



LEPENYHAL CUKKINI-

KABATBAN

» 2 személyre » Idétartam: 30 perc +10 perc f6zési ido6

Hozzavaldk:

o 1 fokhagymagerezd

o 1 mogyoréhagyma (30 g)

o 2 tedskanal olivaolaj

400 ml aprora vagott
paradicsom

o s6, bors

o 2 tedskanal provence-i
faszer

o 2 cukkini (520 g)

o 2 ptpozott ek. natur friss
krémsajt (17% zsir, 60 g)

o édesnemes paprika

« 350 g lepényhal filé

o fa fogpiszkalo

o 6 evOkanal reszelt parmezan (30 g)

Elkészités:

A siitdt elémelegitjiik 200 fokra. A fok-
hagymat és a mogyoréhagymat finomra
vagjuk. A mogyoréhagymat forré olajon
megdinszteljiik, hozzdadjuk a fokhagy-
mat is, és megparoljuk. Ezutdn, hozzdad-

Tapérték 1675 kJ/
adagonként 400 keal
Fehérje 43g
Szénhidrat 10g
Zsir 19¢g
Rostanyag 5¢g
Energia 100g-ban 57 kcal

juk a paradicsomot, a sét, a borsot és a pro-
vence-i fliszert, majd 5-10 percig lassu
tlizon fézzik. A cukkiniket megmossuk,
megpucoljuk és hosszaban vékony szele-
tekre vagjuk. A 4 végét felkockazzuk és
a paradicsomszoszba tessziik. A megma-
radt cukkini szeleteket krémsajttal beken-
juk és megszorjuk az édesnemes papri-
kaporral. A lepényhal filét megmossuk,
szarazra toroljik, hosszaban csikokra
vagjuk, sozzuk, borsozzuk. Minden csik
halat egy-egy cukkini szeletbe tekertink
bele, és fogpiszkaloval rogzitjilk. A para-
dicsomszoszt egy siitéedénybe ontjiik és
raallitjuk a cukkinis lepényhal tekercse-
ket. Megszorjuk parmezan sajttal és 10
percig a siité kozépso részén siitjiik.



MEDITERRAN RANTOTTA

» 2 személyre » Idotartam: 10 perc

Hozzavalok:
o 5 koktélparadicsom
o 125 g mozzarella
o 2 teaskanal vaj
o 4 tojds
o 25 ml tej (1,5% zsir)
o s6, bors
o édesnemes paprika
o 6 bazsalikomlevél

Elkészités:

Mossuk meg a paradicsomokat, vagjuk
télbe, illetve negyedeljitkk. A mozzarellat
kis kockakra vagjuk. A vajat felhevitjiik
egy serpenydben. A tojasokat a tejjel egy
habver6 segitségével keverjiik el és fii-
szerezzilk meg. A tojasmasszat ontsiik
a serpeny6be. A massza aljat fakanallal
vagy spatuldval 6vatosan lazitsuk fel, de
ne forditsuk at. A rantotta akkor kész,
ha még krémes, de mar teljesen megfott.
Adjuk hozza a mozzarellat, és a paradi-
csomot. A rantottat a legkisebb langon
hagyjuk pihenni, igy a mozzarella raol-
vad a tetejére. A koztes id6ben mossuk
meg a bazsalikom leveleket, toroljiik sza-
razra és szeljik finom csikokra. A ran-
tottat a bazsalikommal talaljuk.

Tapérték 1630 kJ/
adagonként 400 kcal
Fehérje 26¢g
Szénhidrat 9¢g

Zsir 29¢g
Rostanyag lg
Energia 100g-ban 149 keal

Tipp: Tokéletesen passzol hozzd a szines
salata.



ROPOGOS SALATA TONHALLAL

ES FETAVAL

» 2 személyre » Id6tartam: 15 perc

Hozzavaldk:
A salatahoz
o 150 g salata mix
(radicchio, madérsalata,
jégsaldta stb.)
100 g juhsajt (feta)
« 10 olivabogyo
o 125 g koktélparadicsom
150 g tonhal
(lecsopogtetett tomeg,
sajat levében)

A dresszinghez
o 2 ev6kanal olivaolaj
e 3 evbkandl fliszeres ecet
e 1 tedskanal mustar
o 2 ev6kanal tej (1,5%)
e 3 evékandl viz
o 1 csipet cukor
o salataftiszer, so, bors

Elkészités:

A salatakat megmossuk és falatnyi mére-
tli darabokra tépjiik. A tonhalrol a levet
lecsopogtetjiik. A fetat kockdkra vagjuk,
a paradicsomokat felezziik. A fetdt, a pa-
radicsomot és az olivabogydkat elosztjuk
a salatan. A dresszing hozzavaldit egy
dresszing razdéedényben jol dsszerazzuk.
A kész dresszinget a salatdra ontjik, és
elkeverjiik.

Tapérték 1675 KJ/
adagonként 400 kcal
Fehérje 27¢g
Szénhidrat 9g

Zsir 27g
Rostanyag 3g

Energia 100g-ban 121 kcal

Tlpp Egy kis kockara vagott hagyma
extra fliszerezést ad.



SPENOTOS RICOTTAS FELHOCSKE
PARADICSOMSZOSSZAL

» 2 személyre » Id6tartam: 25 perc + 15 perc nyugalmi ido

Hozzavalok:
A felh6cskékhez
o 200 g fagyasztott spenot
o 1 gerezd fokhagyma
e 125 gricotta
o 1tojas + 1 tojassargaja
o 1 pupozott evékanal liszt (15 g)
e 50 g reszelt parmezan
o 1 csipet frissen reszelt
szerecsendio
o 1 csipet cayenne bors, s6

A paradicsomszdszhoz

e 300 ml passzirozott paradicsom

o 1 papozott tedskanal fiiszeres
krémsajt (17% zsir, 15 g)

o 4 levél bazsalikom

o 1 teaskanal szaritott rozmaring

o 1 teaskanal szaritott oregano

o 1 csipet cukor

o 1 ev6kanal reszelt parmezan

e 50, bors

Tapérték 1675 kJ/
adagonként 400 keal
Fehérje 26¢g
Szénhidrat 16g
Zsir 25¢g
Rostanyag 3g

Energia 100g-ban 101 keal

Elkészités:

A fagyasztott spenotot egy edényben
alacsony héfokon hagyjuk felengedni.
A spenotot szlirébe tessziik, tobbszor erd-
sen megnyomkodjuk, mig a felesleges viz
lecsopog. Ezutdn finomra vagjuk. A fok-
hagymat megpucoljuk, finomra végjuk.
A spendtot, ricottat, tojast, tojassargajat,
fokhagymat, lisztet és parmezant egy télba
tessziik, és jol elkeverjiik. Szerecsendio-
val, soval, borssal és a cayenne borssal
izlés szerint fliszerezziik. A masszabol kb.
4 cm atmérGja kis gombodcokat formd-
lunk, és 15 percig hiivos helyen pihen-
tetjiitk. A koztes idében a passzirozott
paradicsomot egy edénybe tessziik és
megf6zziik. A bazsalikomleveleket csikok-
ra vagjuk. A krémsajtot és a fliszereket
hozzdadjuk. Soval, borssal izesitjiik, eset-
leg egy csipet cukrot is adhatunk hozza.
A gombdcokhoz egy nagy edényben so6s
vizet forralunk. A héfokot levessziik és
a gombdcokat 6vatosan a mar nem forras-
ban 1év6 vizbe tessziik. Addig f6zziik, mig
fel nem jonnek a viz felszinére. Kislapattal
kiemeljiik Sket, sztir6be helyezziik, hogy
lecsopogjenek. A paradicsomszosszal il-
letve a rdszort parmezannal talaljuk.

Tipp: A tojasfehérje csak 18 keal. A meg-
maradt tojasfehérjét a hiitészekrényben
tarolhatja, és 2 napon beliil felhasznal-
hatja - pl. a kovetkez6 rantottdhoz.



SZINES SALATA CSIRKE-
CSIKOKKAL ES FETA SAJTTAL

» 2 személyre » Id6tartam: 20 perc

Hozzavalok:
A salatahoz
200 g salata mix

(radiccio, madarsalata,

jégsalata)
o 1 mogyoréhagyma
o 2 kicsi paradicsom

o 80 g feta a dresszinghez

A csirkecsikokhoz
o 250 g csirkemell

o 2 tedskanal repceolaj

o s6, bors
o édesnemes paprika

o csipds paprika {zlés szerint

A dresszinghez

o 1% evékanal tokmagolaj
o 2 evOkandl fliszeres ecet

¢ 1 teaskanal mustar

o 2 evbkandl tej (1,5% zsir)
o 3 evOkandl viz, szénsavmentes

o salatafliszer
e 50, bors

Tapérték
adagonként
Fehérje
Szénhidrat

Zsir

Rostanyag
Energia 100g-ban

1711 KJ/
400 kcal

39g
4g

25¢g

38

101 kcal

Elkészités:

A salata mixet mossuk meg, csepegtes-
stik le és tépjiik szét falatnyi darabokra.
A mogyorohagymat megpucoljuk és fi-
nomra vagjuk. A paradicsomokat is meg-
mossuk és feldaraboljuk. A feta sajtot
kockakra vagjuk. A dresszing hozzava-
16it tegyiik egy dresszing razéedénybe
és razzuk fel. A csirkemellet szeletekre
vagjuk, soval, borssal és paprikaval fii-
szerezziik. Majd a repceolajat hevitsiik
fel egy serpeny6ben, tegyiik bele a csir-
kemell szeleteket és 3-4 percig siissitk
mindkét felét. A saldtt, a mogyorohagy-
mat, paradicsomot és a fetadarabokat he-
lyezziik el a tanyéron, a dresszinget ismét
razzuk fel és Ontsiik ra. A csirkeszelete-
ket csikokra szeljiikk és a salata tetejére
helyezziik.



SZOJAPOGACSA THAI-SZOSSZAL
ES TEPOSALATAVAL

» 2 személyre » Idétartam: 45 perc + 30 perc f6zési ido

Tapérték 2094 kJ/
adagonként 500 kcal
Fehérje 32¢g
Szénhidrat l4g
Zsir 32¢g
Rostanyag 78

Energia 100g-ban 104 kcal

Hozzavalok:
A pogacsakhoz
o 200 g natdr tofu
o 1 piros chili paprika
o 1 kozepes hagyma
o 1 nagy sargarépa
o 50 g reszelt sajt (pl. ementali)
o 2 ev6kandl petrezselyem
« 1 tojds
o 1% evékanal 6rolt mandula
o s6, bors

o 2 teaskanal repceolaj a siitéshez

A salatahoz
o 60 g tépdsalata
o 1 tk. olivaolaj
o 2 ev6kanal viz és tej (1,5%)
o 3 teaskanal fliszeres ecet
o 1 teaskandl mustar
o 1 teaskandl saldtaf(iszer
o 1 csipet cukor

A sz6szhoz
o Y paprika (80 g)
o 1 piros és zold chili paprika
o 1 gerezd fokhagyma

o 150 ml viz

o 2 ev6kanal rizsecet (vagy malnaecet
ha édes-gytimolcsoset szeretnénk)

o 2 ev6kandl limetta- vagy citromlé

o 1 ev6kanal cukor

Elkészités:

A tofut vagjuk darabokra. A chiliket mos-
suk meg, hosszaban felezziik, magozzuk
ki és vagjuk finomra. A sdrgarépat és a
hagymat hamozzuk meg és vagjuk ap-
réra. Minden piirésitsiink egy mixerben.
A sajtot, petrezselymet, tojast és mandulat
hozzaadjuk, megszorjuk séval, és még egy-
szer atmixeljiik. A szdszhoz a chiliket és
a paprikakat kimagozzuk, és megmossuk.
A fokhagymat megpucoljuk és finomra
vagjuk. A paprikat, a fokhagymat és a chi-
lit egy edénybe tessziik 200 ml vizzel, az
ecettel, a citromlével és a cukorral felf6z-
ziik, és fed6 nélkiil 15 percig hagyjuk féni.
A tépdsalatat megmossuk és lecsepegtet-
juk. A dresszing Osszes hozzavaldjat egy
edénybe tesszitk majd Gsszerazzuk. A sii-
t6t 50 fokra el6melegitjiik. A tofumasz-
szabol kb. 8 pogacsat formazunk. A ser-
penyébe 1 teaskanal olajat hevitiink, és
a pogacsak felét beletessziik. A héfokot
lejjebb vessziik és lefedjiik. Mindkét felét
barndra piritjuk. Kivessziik a serpeny6b6l
és a siitében melegen tartjuk. Ismételjitk
meg az eljarast a maradék pogacsakkal is.
A salatat osszuk el a tdnyéron, ontsiik ra
a dresszinget. A pogacsakat tegyiik a sala-
tara és a szosszal talaljuk.



TANDOORI-NYARS ROPOGOS

BROKKOLIVAL

» 2 személyre » Id6tartam: 30 perc

Hozzavaldk:
o 400 g csirkemell filé
o Y paprika
o Y cukkini
80 gjoghurt (1,5% zsir)
o 2 teaskanal tandoori por
o Y cukkini (150 g)
o Y paprika (100 g)
o 400 g brokkoli
o Y 1zoldségleves
o 20 g fenyémag

Elkészités:

A sutét melegitsiik el6 200 fokra (légke-
veréses esetén 180 fok). A csirkemell filét
oblitsiik le és vagjuk fel kockékra. A jog-
hurtot a séval, a borssal és a tandoori
porral keverjiik el. A paprikat és a cuk-
kinit megmossuk és megpucoljuk, majd
kockdkra vagjuk. A csirkemell filét és a
kockara vagott zoldségeket 4 nagy vagy

Tapérték 1690 kJ/
adagonként 400 kcal
Fehérje 62¢g
Szénhidrat l4¢
Zsir 8g
Rostanyag 10g
Energia 100g-ban 52 kcal

8 kicsi nyarsra huzzuk fel. A nyarsakat
stitépapirral bélelt tepsibe helyezziik és
ecsettel rakenjiik az Ontetet. A siitében
kb. 15-18 percig siitjiik, és alkalmanként
megforditjuk. A brokkolit a zoldségle-
vesben hirtelen megparoljuk. A feny6-
magot zsiradék nélkiil egy serpeny6ében
megpiritjuk. A brokkolit télra tessziik,
megszorjuk a fenyémaggal és a csirkés-
z6ldséges nyars mellé fogyasztjuk.

Tlpp Nincs otthon tandoori por? Al-
litson Gssze sajat fliszer-mixet 6rolt pap-
rikabol, kurkumabdl, rémai koménybdl,
chili porbdl és 6rolt korianderbol.



TONHALFASIRT BROKKOLIVAL

» 2 személyre » Idétartam: 30-45 perc

Hozzavalok:
A fasirthoz

o 1 konzerv tonhal sajat levében
(140 g lecsopogtetett tomeg)

1 mogyoréhagyma (30 g)

o 1 gerezd fokhagyma

o 2 tedskanal repceolaj

o 2 ev6kanal 6rolt mandula (20 g)

« 1 tojds

o 1 ev6kanal petrezselyem
o Y teaskanal édesnemes paprika

A paradicsomszdszhoz
e 200 ml passzirozott vagy
darabolt paradicsom
o 2 tedskanal provence-i fiiszer
o 1 pupozott tedskanal fiiszeres
krémsajt (07% zsir, 15 g)
o 4 evékanal reszelt parmezan sajt (20 g)

A brokkolihoz

* 300 g brokkoli (friss vagy fagyasztott)
300 ml zoldségleves
o 2 ev6kandl mandula pehely (8 g)

Elkészités:
Tapérték
adagonként
Fehérje
Szénhidrat
Zsir
Rostanyag
Energia 100g-ban

1675 kJ/
400 kcal

36g
12 ¢g
23¢g
9g

99 keal

A tonhalat tegyiik sztirébe, majd egy vil-
laval nyomkodjuk ki bel6le a vizet. A hagy-
mat és a fokhagymat pucoljuk meg és ap-
ritsuk finomra. Egy serpeny6ben hevit-
stink 1 tedskandlnyi olajat, paroljuk meg
a hagymat és a fokhagymat. A tonhalat
még utoljara nyomkodjuk ki, és tegyiik
egy tlba. Az 6rolt manduldt, a tojst, a pa-
rolt hagymat és fokhagymat hozzaadjuk,
és jol osszekeverjiik. Az édesnemes pap-
rikaval, s6val, borssal és a petrezselyem-
mel megszorjuk; 6 pogacsat formalunk.
A brokkolit a z6ldséglevesben kb. 5-7 per-
cig készre f6zziik. A mandulapelyheket
zsir nélkil egy serpeny6be megpiritjuk.
A paradicsomokat egy edénybe tessziik
és megszorjuk a provence-i fiiszerrel. A
krémsajtot hozzakeverjiik, és kb. 10 perc
alatt megfézziik. Soval és cayenne borssal
fiiszerezziik. A koztes id6ben 1 tedskanal-
nyi olajat felhevitiink egy serpenydben,
a fasirtokat kb. 3 percig siitjiik, 6vatosan
megforgatjuk és még 2 percig tovabb
sttjiik. A brokkolit sztir6be tessziik,
hogy lecs6pogjon. 2 tanyérra elosztjuk,
a mandulapehellyel megszoérjuk, mellé-
tesszitk a tonhal-fasirtokat, és raontjitk
a paradicsomszoszt. Az egészet megszor-
juk parmezannal.

Varidci6: a brokkoli és a mandulapely-
hek helyett egy kozepes cukkinit (260 g)
is hasznalhatunk egy kézepes hagymaval
(60 g), 1 teaskanal olivaolajjal serpeny¢-
ben megparolva.

Tipp: Tonhal felhasznéldsaval a fasirt
kiillonosen omlds és finom lesz, anélkiil
hogy erds hal-ize lenne.



TUROKREM BOGYOS
GYUMOLCSOKKEL

» 1 adag » Id6tartam: 10 perc

Hozzavalok

« 2 evékanal zabpehely (20 g)

o 3 evOkanal tej (1,5%)

o 2 ev6kanal joghurt
(3,5% zsir, 40 g)

o 125 g turo (20%)

o ¥ teaskanal méz

o ¥ tedskanal fahéj

o Orolt vanilia

o 1-2 evékanal szénsavas viz

« 150 g bogyos gylimolcs,
pl. malna, eper, fekete
afonya (friss vagy mély-
fagyasztott)

Elkészités:

A zabpelyhet a tejben aztatjuk. A joghur-
tot és a turdt a szénsavas vizzel krémesre
keverjiilk. A mézet, fahéjat és a vaniliat
osszekeverjiikk. A bogyds gytimolcsoket
megmossuk, izlés szerint egy részét pii-
résitjiik. Egy tivegpoharban rétegezziik:
plirésitett gyimolcs, turokrém, zabpe-
hely, tarokrém és gyiimolcs a tetején.

Tipp: Este is el6készithetjiik reggelire.
Igy lesz ideje a zabpehelynek azni.

Tapérték
adagonként

Fehérje
Szénhidrat

Zsir

Rostanyag
Energia 100g-ban

1256 kJ/
300 keal

22 g
29¢g
9g
58

81 kcal



