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Nagyon jol tudjuk, hogy az iinnepek alkalmaval konnyii
elcsabulni, a kisértésnek ellenallni. A diétas ételeket,
higgyék el, lehet éppolyan élvezettel fogyasztani, mint
példaul egy zsirban gazdag linnepi toltott kaposztat.

Az egészségtelen taplalkozds a mozgasszegény életmadd a sziv- és
érrendszeri megbetegedések melegdgya. Tegyiink ellene! Kara-
csony se legyen kivétel. Az tinnepek alkalmaval is fogyasszunk ka-
Ioridban szegény ételeket és minden nap a reggeli vagy a vacsora
eldtt mozogjunk 30 percet. Ezzel mar meq s tették az elso Iépést az
egészségik érdekében.

Ezzel a receptfizettel szeretnénk bemutatni, hogy igenis lehet
izletes fogasokat az linnepi asztalra vardzsolni, amelyek
egészségesek és nagyon finomak. A kdvetkezetesség elvét sosem
szabad szem eldl téveszteni, ahhoz hogy egészségesek maradjunk,
ezt az életformat egy életen at kell kovetni. A szivbardt étrend
alapja nagyon eqyszer(i: keriilni kell a telitett zsirokat, a magas
natriumfogyasztast, valamint a tul sok hozzaadott cukrot, és
novelni kell a rostfogyasztast.

Bizzanak abban, hogy az egészséges és kaloriaszegény
ételek fogyasztasa meghosszabbithatja életéveiket.

Tegye mindezt a szive egészségéért!

Egészségben gazdag
Kardcsonyi Unnepeket és
Boldog Uj Evet kivanunk!



TOJASOS PIRITOS

Hozzdvalok négy Elkészites
Szemely P Eqy kis talban keverjiik dssze az ecetet, a finomra vagott mogyoréhagymat, izesitsiik
# 2evokanal borecet soval és borssal, majd pihentessiik. Kozben egy kizepes edényben forraljunk vizet,
4 db mogyoréhagyma majd tegyiik bele a tojasokat, 5-6 percig fozziik, majd veqyiik ki, csopogtessiik le, majd
# 4db tojas pucoljuk meg. A mogyoréhagymds keverékhez adjuk hozza a mustart, az olajat és az
- 1evékandl olivaolaj apra vagott petrezselyemzidldet. A kész masszaval kenjiik meg a piritdst, majd vagjuk

fel a tojasokat és helyezzilk a kenyér tetejére, izlés szerint szorjuk meg még
petrezselyemmel és torott borssal.

# 1 evikandl mustar
1 csomag petrezselyemzold

v 4vastaq szelet
teljeskidrlésti kenyér

#r 50, bors

Tapérték négy szeletben:

Energia: 420 keal
Szénhidrat: 45¢g
Cukor: 0g

Fehérje: 20g
Lsir: 2159
50: 0.15¢



BANANKENYER REGGELIRE

Hozzavaldk négy ~ Elkészités

szemely részeére: e et M : :
: A vajat és az édesitoszert habosra keverjiik, majd lassan beleforgatjuk a felvert tojast,
v 8dkgvaj valamint a liszt felét. Amikor dsszedllt, belekeverjiik a maradék lisztet, a siitoport, a
© 10 dkg édesitoszer fiiszerkeveréket, a pépesitett banant és a csokolddé darabokat. Az elkészitett
¥ 2nagy tojds, felverve tésztamasszat beledntjiik egy téglalapalakd tepsibe, majd a tetejére szorjuk a
¢ 15 dkg teljeskidrlésd liszt megmaradt csokolddés darabokat és betessziik a siitabe. Miutdn megsiilt, hagyjuk
- 1 csomag siitdpor kihdlni. Kozben elkészitjiik a vajkrémet. A vajat habosra keverjiik, hozzaadjuk a mézet

és a vajat. A kenyeret szeletekre vagjuk, megpiritjuk és megkenjiik. Gyimolcsteaval
vagy forrd kavéval fogyasszuk.

o 1 tedskandl mézes fiiszerkeverék
#r 2banan
- keseri csokoladé szemek

w2 evokanal méz
- 2tedskandl Grolt fahéj

Tapérték egy adagban:

Energia: 310 keal
Szénhidrat: 35¢g
Cukor: 22¢g
Fehérje: 4g

Isir: 21g
So: 044



HUSGOLYOK BACONBE TEKERVE

Hozzavalok négy
szemely részére:

« 30 dkg kolbdszhus
* 1zsemle

¥ 8 dkg fott gesztenye

v 5 dkg aszalt dfonya

¥ 12 db fistolt baconszalonnaszelet

- 1fejhagyma

% zsalya és petrezselyem keveréke
v Vadlte)

~ 15 dkg trappista sajt

 oliva olaj

Tapérték egy adagban:

Energia: 270 keal
Szénhidrat: 15¢
Cukor: 42¢g
Fehérje: 11g
Isir: 17¢g
56 159
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REGGELI-VACSORA
Elkészités
A zsemlét aztassa be a tejben, amikor mar j6l megszivta magat, nyomkodjuk ki, adja
hozzé az aprdra vagott petrezselymet, zsalyat és a felapritott hagymat, majd keverje
jol dssze. Ha kihdilt, hozzdadjuk a kolbdszhst, a gesztenyét és az afonyat, majd kézzel
osszedolgozzuk. Két szalonnacsikot keresztezziink egymadssal, majd a toltelékbol egy
dio nagysagl qolyokat készitink, a kozepére egy-egy kockdra vigott sajtot
helyezziink, amelyet szalonnaba tekeriink, és enyhén olajozott tepsire tessziik.
180-200 fokon, amig a szalonna ropogdsra nem siil, kb. 20-25 percig siitjik.

1




GARNELARAK SPAGETTIVEL

ol (il o tal i @Vl REGGELI-VACSORA

Hozzavalok négy Elkészites
szemely részeére: ! et EstT A Lt i
_ ' Daraboljuk fel a brokkolit, majd tegyiik bele forrasban lévo sos vizbe, ha megpuhult
" 10dkg brokkoli csepegtessiik le, teqyiik félre. A tésztat fozziik ki, szdirjiik le, Gblitsiik le hideg vizzel.
© 180 g teljes kiorlés spagetti Tegyiink félre eqy di fozvizet. Eqy serpenydben forrdsitsuk fel az olajat, majd teqyiik
* 2 evikandl olivaolaj bele az aprdra vagott fokhagymat, majd miutdn kozepesen megpirult, szedjiik ki ey
¥ deci tejszin szalvétara. Egy tiszta serpenydbe csopogtessiink olivaolajat, tegyiik bele az
- 1naqy gerezd fokhagyma elnegyedelt paradicsomot, amikor mar megpuhult, tegyiik hozza a garnélarakot és
15 dkg koktélparadicsom fozziik mind addig, mig rozsaszintivé nem valik. Adjuk hozza a citrom lereszelt héjat
: Be N majd a tejszint, ezt keverjiik dssze a brokkolival, majd a kifott tésztdval. Tetszés szerint
# 15 dkg nyers kiralyrdk TR E
: izesitslik, szorjuk meg petrezselyemzolddel.
1 citrom
¥ petrezselyemzold

Tapérték egy adagban:

Energia: 450 keal
Szénhidrat: 569
Cukor: 5g

Fehérje: 224
Isir: 50g
So: 044



PARMEZANBA SULT BURGONYA

. REGGELI-VACSORA

Hozzavaldk négy

személy részére: Elkészites

¥ 1.2 kg lisztes burgonya, félbe A burgonyét tegyiik fel forrdsban lévd sos vizbe. Fozziik fél keményre, sz(irjiik és
vagy negyedbe vagva csepegtessiik le, vagjuk fel cikkekre, majd eqy kevés olajat dntsiink ra, forgassuk meg

# 5 evokanal olivaolaj benne. Keverjiik Ossze a lisztet a parmezdnnal, a fliszernovényekkel és a

szerecsendidval, valamint a sdval, az elkésziilt keverékkel rdzzuk 0ssze a burgonyat.
v 15 dkg parmezansajt Vegyiink eld egy lapos tepsit, kenjiik be olajjal, kicsit melegitsiik fel, majd dvatosan
(vagy vegetaridnus alternativa) antsiik bele a burgonya cikkeket. Siités kozben forgassa meg, hogy mind a két oldala
finomra reszelve megpiruljon. Aranybarndra és ropogdsra siitjiik és azonnal tlaljuk. Diszitésként
hasznaljunk olivabogyot és erdspaprikat.

v 3 tedskanal teljes kidrlésd liszt

¥ petrezselyem
¥ rozmaring dg, levelei
¢ csipet reszelt szerecsendio

# 15 db olivabogyo
% 15 db mini erdspaprika

Tapérték egy adagban:

Energia: 300 keal
Szénhidrat: 4q
Cukor: 2g

Fehérje: 12g
Isir: 12¢g
S6: 03g




TONHAL SALATA NEKTARINNAL

L SALATAK

Hozzavaldk négy

személy részére: Elkészités
# 1nagy csokor zold sparga Tegyiik fel féini a spargat, ha megpuhult, szirjiik le, folyd hideq viz alatt hiitsiik ki, majd
* konzerv tonhal steak vagjuk fel 5 cm-es darabokra. Vegyiink el6 egy talat és tegyiik bele a lecsepegtetett

tonhalat, a felszeletelt lilahagymat, a négy felé vigott koktél paradicsomot, a
kapribogydt, a vegyes friss zoldsalitdt és a felnegyedelt flambirozott nektarint.
Készitsiik el az ontetet, az olajat, a virosborecetet, a tarkonyt keverjik ossze és ontsiik
rd a salatara. Diszitesként tegyiink ra felszeletelt keménytojast. Talalasig htsiik le.

# 1fejlilahagyma

& 4 koktél paradicsom
' 2db nektarin

% 2 evokanal kapribogyo
# 1evokandl olivaolaj

¥ 1evikanal voroshorecet
- 2 evikanal tarkony

# vegyes zbldsalata
- Ttojas

Tapérték egy adagban:

Energia: 265 keal
Szénhidrat: 28¢g
Cukor: 6g

Fehérje: 33g
Isir: 5¢
S6:



PULYKASALATA

B SALATAK

Hozzévalok négy

személy részeére: Elkészités

# 5 firj tojas A tojasokat keményre fozziik, majd hidegvizbe tessziik, hagyjuk kihdlni. A
# 6 vékony szelet baconszalonna baconszalonnat egy foliaval kibélelt tepsibe helyezziik, addig siitjiik, mig ropogds nem
# 50 dkg fétt pulykamell lesz, majd papirszalvétdval leitatjuk réla az olajat. Az olajat, az almaecetet, a mustdrt és

az apréra vagott petrezselyemzoldet, valamint a fokhagymdt osszekeverjik. A
keménytojasokat félbe vagjuk. A pulykat, a cikériat, az avokadat, a paradicsomot és a
kis kockakra vagott lilahagymat, silt baconszalonnat és a tojast egy nagy talra
helyezziik, az elkészitett dntettel és az apromagvakkal talaljuk.

# 3 evokandl almaecet

# V4 evokanal dijoni mustar

# 1 csokor finomra vagott petrezselyem
# 1 kis gerezd fokhagyma

# 2 kozepes avokddo

v 3 kozepes paradicsom
¥ 1evokandl magvak
#* 50 ml oliva olaj

# 1fejlilahagyma

Tapérték egy adagban:

Energia: 330 keal
Szénhidrat: 5¢

Cukor: 2g

Fehérje:
Isir:
S6:



CSIRAK GRANATALMAVAL ES PISZTACIAVAL

'§ ,’ﬁ ~

Hozzavalok négy

személy részére: Elkészités

# 3 evikandl olivaolaj Eqgy serpenydben melegitsiik fel az olajat. Tegyiik bele a csirdkat és hagyjuk siilni,
© 2szdl poréhagyma idonkeént keverjiik meg. Szorjuk ra a feldarabolt pisztaciat és piritsuk tovabb, Vegyiik le
¢ 6dkg pisztacia a tlizrdl, miutdn kihdlt tegyiik ra a vékony karikakra felvagott pdréhagymat, keverjiik

bele a grandtalmamagokat. Séval izesitjiik és egy talba boritjuk. [zlés szerint

# 1nagy granatalma mag
meglocsoljuk eqy kifacsart narancs levével.

v édeskomeény
¥ vegyes csira — retek — poréhagyma —
buza — kdposzta

* 1narancs
# 1marék vegyes salata
- 1db kdpia paprika

Tapérték egy adagban:

Energia: 125 keal
Szénhidrat:

Cukor:

Fehérje:

Isir:

50:



KECSKESAJTOS SALATA

L SALATAK

Hozzavalok négy ' Elkészites

szemely részeére: LR a et S : :
A céklafejeket mossuk meg, majd tordljilk szarazra, majd egy megolajozott foliara

v 45cekla helyezziik, a fdlia széleit nyomkodjuk Gssze, a céklat siissik mindaddig, amig meg nem
# Tevokandl porkolt fenydmag puhul. Ha megsiilt, hagyjuk kihiilni, himozzuk meg és vigjuk négy felé. Majd a
¥ 20 dkg kerek kecskesajt sajtkorongokat néhany percig siissiik, amig enyhén aranybarndk nem lesznek. Piritsuk

1 zacsko vegyes zoldsalata meg a kenyérszeleteket és formaljunk beldle kerek alakzatot. Az dfonyaszdszt habosra

- 3 evokanal borecet keverjiik az olajjal és a citromlével, majd fliszerezzilk. Minden darab pirités tetejét

kenjiik meg afonyaszosszal, majd helyezziink rd egy korongot a kecskesajtbol.
Tanyérokra rendezziik a salataleveleket, a cékldt, szérjuk meg fenyomaggal, locsoljuk
meg borecettel.

¢ 5-6 evokandl olivaolaj
# 50, bors

v teljeskidrlést kenyér
# 1 evokanal dfonyaszdsz

¥ 1dbcitrom

Tapérték egy adagban:

Energia: 280 keal
Szénhidrat: 10¢g
Cukor: 2g

Fehérje: 12g
Isir: 2549
So: 0.9g

-



KUSZKUSZ SALATA SOK ZOLDSEGGEL

r‘ ,’ﬁ ‘_,_.

Hozzavaldk négy

személy részére: Elkészités
# 10dkg kuszkusz A kuszkuszt egy nagy talba dntjiik és felontjiik az alaplével, majd adjunk hozza egy
© 200 miforrd, sdszegény zoldségalaplé kanal vajat. Fedjiik le, majd hagyjuk allni mig az dsszes alaplé fel nem szivadik. Kézben

a hagymat és a zoldségeket kockdra vagjuk. Ezeket hozzaadjuk a kuszkuszhoz, villaval
attorjuik, majd belemorzsoljuk a fetdt. Az ontet elkészitéséhez vesziink egy kis tdlat,
beledntjiik a citromlevét, a fehérborecetet, olivaolajat, dsszetort fokhagymat, egy

- 2 db lila hagyma
Ya cukkini, paradicsom, zoldpaprika

Xl pbgfehsak Keveis cukrot, majd dsszekeveriiik, séval, borssal izesitjik. Ezt réontjiik a salétéhoz, i
% Zevokanal fenyomag és dio osszeforgatjuk, majd részorjuk a piritott fenyomagot és az dsszetort diot. Aprora vagott
#* olivaolaj, citromlé mentalevéllel diszitjiik.
¥ fehérborecet

+ fokhagyma

# cukor, 56, bors
- 1kanal sozatlan vaj
r menta

Tapérték egy adagban:

Energia: 280 keal
Szénhidrat: 30g
Cukor: 6g

Fehérje: 13g
Isir: 16g
So: 0.8g




ZELLERLEVES MEGBOLONDITVA
- SZARVASGOMBAVAL ES DIOVAL

1 2B | FUESEK

Hozzavalk négy  Elkészités
szemely részere:
Egy mély labosha melegitsiik fel az olajat, majd tegyiik bele az aprora vagott hagymat,

- Tevokandl olivaolaj sozzuk meg, teqyiik bele a kakukkfiivet és a babérlevelet, egy kis hiislével engedjik fel,

~ 1kg zeller és fazziik kb. 10 percig. Ezt kovetden keverjiik bele a szintén aprora vagott fokhagymat,
# 1nagyfej burgonya majd a felapritott burgonya és zeller kivetkezik. Jol keverjiik dssze, izesitsiik soval és
v 1fejhagyma borssal, dntsiik ra a maradék alaplevet, fozzilk addig mig a hozzavalok meg nem
# 1fejfokhagyma puhulnak. Szedjiik ki a kakukkfiivet és a baberlevélet, majd keverjiik at a tejszinnel,

vegyiik le a tlzrol. Csopdgtessiink bele bele 1/2 evokanal szarvasgomba olajat. A
talaldshoz melegitsiik fel a levest, amig forrd nem lesz, majd dntsiik talakba és tegyiik
a tetejére a kis darabokra tort diot, egy kis fekete borsot, néhdny zellerdarabot és egy
csepp szarvasgomba olajat.

« kis csokor kakukkfa
2 db babérlevél, so, bors
¥ 11 hdsleves leve
% 1dltejszin
* 5 dkg pérkolt dio
1 evokanal szarvasgomba olaj

Foie
b

Tapérték egy adagban:
Energia: 280 keal

Szénhidrat: 99
Cukor: 6g

Fehérje:
Lsir:
S6:

-



FUSZERES LENCSES SARGAREPALEVES

Hozzavalok négy Elkészites
szemely részére: i o ¢ ML LR i _
I A kiménymagot piritsuk meg egy serpenydben. A felét tegyiik félre, adjuk hozza az
* 60 dkg sdrgarépa olivaolajat és a durvara reszelt sargarépat- ne hamozzuk meg, csak jol mossuk meg —
# 15 dkg voroslencse majd a viroslencsét. Keverjiik dssze. Ontsiik fel a forrd zoldséglével, majd ontsiik hozza
¥ 3 dkg koménymag a tejet és forraljuk dssze. Addig fozziik, amig a lencse meg nem puhul. Ezt kivetden eqy
# 11 zoldséglaplé botmixerrel tirjiik dssze. Vigydzzunk arra, hogy ne legyen darabos. [zlés szerint
# 3 evékandl olivaolaj fliszerezziik és egy csésze natlr joghurttal és eqy kevés piritott fiiszerrel, torokdioval

# 151 zsirszegénytej szorjuk meg, limecikke| diszitsiik. Piritost adjunk hozza.

¥ 1dobozsima joghurt

# rozskenyér
W tordkmogyord, lime

Tapérték egy adagban:

Energia: 222 keal
Szénhidrat:

Cukor:

Fehérje:

Zsir:

50:



KOKUSZTEJES HALLEVES

Hozzavalok négy

személy részére: Elkészités
- 30 dkg félkész jazminrizs Eldszor is az utasitasnak megfelelden fozzik meg a rizst. Kozben eqy nagy serpenydben
© Tevokanal oliva olaj forrositsuk fel az olajat, majd dinszteljiik meg benne a szeletekre végott hagymat,
* 2fejhagyma majd szérjuk bele az aprdra vigott fokhagymat és egy paradicsomot feldarabolva,
# 2 gerezd fokhagyma szorjuk meg curryporral, izesitsiik borssal, soval, néhany perc utdn ontsik fel
- 30 dkg paradicsom kokusztejjel. Forraljuk fel, majd kovetkezd [épésként tegyiik bele a feldarabolt halfilét,

4-6 percig fozziik. Ontsiik hozza a megfétt rizst. Karikdkra vagott lime-mal, tetszés

¥ 3 evikanal curr LR SR ) A
i el szerint csipos paprikaval és friss zildlevelekkel diszitsiik.

5 dl kokusztej

# 4 bornélkiili halfilé

¥ 50, bors, koriander, babérlevél
1lime

% sip0s piros szdraz paprika

Tapérték egy adagban:

Energia: 450 keal
Szénhidrat: 659
Cukor: g

Fehérje: 359
Isir: 21g
Sé: 08¢g



GESZTENYELEVES PASZTERNAKKAL KORITVE

A G - LEVESEK
Hozzavalok négy

személy részére: Elkészités

- 5 dkg fiistolt szalonna Az apro kockakra vagott szalonnat ropogasra siitjiik, majd kivessziik a serpenydbdl. A
v 20dkg fétt gesztenye szalonnazsirjaban beletessziik a felapritott hagymat és az Gsszezizott fokhagymat,
# 6db paszterndk enyhén sozzuk, borsozzuk. Miutan megpdrolodott, beletessziik egy fozoedénybe,
v 5dkggomba felontjiik 8 dl vizzel, hozzdadjuk a megtisztitott, karkdkra vdgott paszterndkot,

belemorzsoljuk a hisleves kockat, felontjik tejjel, hozzdadjuk a kakukkfiivet, valamint
az aprora vagott fott gesztenyét. Lefedve, addig fozzilk még a pasztemndak meg nem
puhul, aztan botmixerrel Gsszeturmixoljuk. Kozben az aprora vagott gombat

olivaolajon megpiritjuk, majd a leveshez dntjiik, dsszekavarjuk. Petrezselyemzolddel
# 1husleves kocka diszitjiik.

# 400 ml tej

* kakukkfi

¢ fodros petrezselyemzild
¥ 50, bors

* 1 evokanal olivaolaj
# 1 fejhagyma
1 gerezd fokhagyma

Tapérték egy adagban:

Energia: 250 keal
Szénhidrat: 31g
Cukor: 13¢g

Fehérje: 109
Isir: 6g
S6:

_



KARACSONYI LIBASULT

Hozzavaldok négy

személy részére: Elkészités
~ 3-4kg friss liba Készitse el a libat, majd citromnak és a lime-nak a héjat reszeljiik le, keverjiik dssze két
5 db citrom evokandl tengeri sdval és eqy kanalnyi ordlt borssal. Az igy kapott keverékkel
¢ 2dblime dorzstljiik be a kacsa barét, majd a belsejét. Eqgy talba tegyiik bele az aprora vagott

gyiimélesiket, izesitsitk petrezselyemmel, zsalyaval és kakukkfivel, majd toltsik meg
vele a kacsa iiregét. Pihentessiik 10-15 percig. Melegitsiik eld a siitot 240 fokra és

# 1db grdndtalma

2 db birsalma s A : : , SRR
& D tegyiik be a libat, Ha megpirult a bodre, locsoljuk meg a felmelegedett mézzel és
PR ‘ szorjunk ra kakukkfiivet, Feloranként locsolgassuk meg a serpenyoben |évo lével. A
2 mandarin siités végén alufdlidval lazdn letakarva legaldabb még 30 percig pihentetjiik.
- kevés olivaolaj

w3 evikanal méz

kakukkfi, zsdlya, petrezselyem
pulykasiilt fliszerkeverék
- tengeris s0, bors

Tapérték egy adagban:

Energia: 750 keal
Szénhidrat: 5¢
Cukor: 5g

Fehérje: 729
Isir: 50g
S6: 159
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S TOLTOTT KAPOSZTA

FOETELEK

DIET

Hozzavalok négy

személy részére: Elkészités

% 65 dkg csirkemell A savanyti fejes kaposztafejet jol atmossuk, az édeskaposztat pedig apréra vagjuk. A
15 dkg barna rizs voroshagymat miutdn felaprdztuk, piritsuk iivegesre. A daralthishoz adjuk hozzd a

# 1db tojds rizst, a megdinsztelt hagymat, a zdzott fokhagymat, izesitsiik paprikaval, borssal és a

# 3 szelet sovany fiistolt sonka tengeri soval. Egy egész tojassal jol Osszedolgozzuk és kicsit pihentetjiik. Kozben egy

v 8 dkg vbroshagyma fazék aljara odatessziik a felapritott édeskaposztat, rahelyezziik a fiistdlt nyers sonkat,

a kaprot és neéhany babérlevelet, majd a megtoltott savanydkaposztat. Az egészet
felontjuk leves alaplével. Miutan megfott, a Graham lisztbol rantast keszitiink,
pirospaprikaval és eqy kis fokhagymaval izesitjiik. Petrezselyemzolddel diszitjiik.

% 5 gerezd fokhagyma
# drdlt pirospaprika, 6rdlt bors
50 dkg savanyu kdposzta

- 50 dkg apro édes kaposzta
¥ tengeri so, étolaj, babérlevél

# 3 evokandl Graham liszt
# 1db hisleves kocka, 1 csokor kapor

Tapérték egy adagban:

Energia: 215 keal

Szénhidrat; 16.5g

Cukor: 8g

Fehérje: 1729

Isir: 79 :
: Sé: 08¢g




SUTOBEN SULT KOMENYES SULT LAZAC

| FOETELEK

Hozzavalok négy Elkészités
szemely reszére:
30 dkg lazac

# 2 db kozepes édes burgonya

A lazacot elokészitjik, papirtorivel jol attorolgetjik, majd borssal, soval,
koménymaggal izesitjiik. Megtisztitjuk a burgonydt, amelyet egyenld nagysagi
kockdkra vdgjunk és lazaccal egyiitt az elomelegitett siitobe helyezziik. Mielott

# 20 dkg zoldbab elkésziil az étel, beleszérjuk a zoldbabot. Néhany percig siitjiik. Mieldtt talaljuk, a

# 5dkgvaj lazacra csepegtettiink néhdny csepp citromlevet, majd a felkarikazott citromot forrd
¢ bors vajban atforgatjuk és diszitésként az ételre helyezziik.

* kiménymag

¥ 1evokandl olaj

v 2dbcitrom
tengeri s0

Tapérték egy adagban:

Energia: 450 keal
Szénhidrat: 22¢g
Cukor: 8g

Fehérje: 429
Isir: 16g
So: 05¢g




TOLTOTT CSIRKEMELL ASZALT GYUMOLCSOKKEL

A FOETELEK

Hozzévalok négy Elkészités

szemely réeszére:

b i bternel A rre'iap’ntﬁtt vﬁegyes} aszalt?yumntcisnt rumba aztatjulr:, kozben a mrkeme}lleket
elokészitjiik, félbevagjuk és kiteritjiik, majd gyengéden kiklopfoljuk, sozzuk,

15dk It gylimdl
3 dkg vegyes aszalt gyumolc borsozzuk. A bedztatott aszalt gyiimolcsot lecsorgatjuk, majd kinyomkodjuk. Raszdrjuk

¥ 1 Ggaszaitzing a hisszeletekre, majd megszorjuk kokuszreszelékkel. A baconszalonnaba gdngyiljiik,

* 50dkg burgonya majd hustivel megtizziik, eqy serpenydben mind a két oldalat megsiitjiik, majd egy
4 szelet baconszalonna tepsibe helyezziik a felapritott burgonyaval, aszalt szilvaval, koktélparadicsommal. A

# 10 dkg kokuszreszelék serpenyoben megmaradt zsirral és a vorosborral meglocsoljuk és megsiitjiik.

& s6, bors Spendtlevéllel diszitjiik.

# 2dl vbroshor

¢ 3 eviikandl olivaclaj

# 2 evokanal rum

néhany szem koktélparadicsom

Tépérték egy adagban: PR e

Energia: 240 keal
Szénhidrat: 40¢g
Cukor: 32¢g
Fehérje: 159
Isir: 43g
: S6: 159




KARACSONYI SAJTTORTA PUDINGGAL KERESZTEZVE

N7

Az alaphoz 7
# 200 g omlds keksz Elkészites
¥ 3 dkg cukor

¢ 1kiskanal tengeri so

A tortaalap elkészitéséhez egy nagy talban keverjiik dssze a gyombeért, a cukrot és
kevés sot. Ontsiik hozzd az olvasztott vajat és keverjiik dssze. Egy 20 cm-es, kerek,
tortaformaba nyomkodjuk, egyenletesen elosztva a masszat. Hiitében hitjiik, 30
Toltelékhez percig pihentessiik. Mig a tészta pihen, addig a pudingport, a rumot, a lereszelt
narancshéjat turmixoljuk Gssze. A krémsajtot elektromos kézi habverdvel habosra
keverjiik a tejszinnel, a cukorral és a vaniliacukorral, majd az eldzdleg dsszeturmixolt
piirével. A kevereket rakenjiik a kekszalapra, €s egy éjszakara a hiitében pihentetjiik.
Masnap a gyiimdlcskeveréket megszorjuk cukorral, majd karamellizéljuk és hagyjuk
2vaniliard kihdilni. A sajttortat kivesszilk a formabal és a tetejére elhelyezzik a karamellizalt
gylimdlcsot.

¢ 10 dkg vaj, 2 csipet gyombér

 1csomag puding, 30 ml rum
 Tnarancs, 50 dkg krémsajt
# 3 dltejszin, 20 dkg barnacukor

Diszitéshez:
¥ veqyes gylimalcs

porcukor

Tapérték egy szeletben:

Energia: 630 keal
Szénhidrat: 50g
Cukor: 42g
Fehérje: | 5¢

Isir:

50: 1q



Vi =8 FDESSEGEK

Hozzavalok négy

személy részére: Elkészités
¥ 25 dkg mandulaliszt A siitot elmeleqitjilk 280°-ra, kivajazunk egy kerek siitdformat és beboritjuk alufdlia-
« 10 dkg kokuszliszt val. Egy tdlban osszekeverjiik @ mandula- és a kékuszlisztet a kokuszreszelékkel és a

vajjal. A tésztaval kibéleljiik a tepsit és betesszik a hiitdszekrénybe. Kozben elkészitjiik
a tillteléket. Egy edényben Osszekeverjiik a krémsajtot a tejfdllel, hozzaadjuk az édesi-
toszert, a vaniliat és a tojdsokat. Jol eldolgozzuk és egyenletesen rakenjiik a tésztara.
Egy nagyobb tepsibe forro vizet dntiink és belehelyezziik a tésztaval teli siitoformat.
Valamivel tobb mint egy ordig siitjiik, majd hagyjuk kihdlni. Ezt kbvetden tegyiik be a
# 1 doboz tejfcl hiitdszekrénybe eqy éjszakéra. Friss afonyéval és csokoladéreszelékkel diszitsiik.

# 1evokanadl stevia

¢ 10 dkg kokuszreszelék
& 1rid vanilia

v 15 dkg vaj
# 25 dkg a krémsajt

- 2 tedskanal tiszta vanilia kivonat

# 3tojas
- 20 dkg afonya
- 5 dkg csokolddéreszelék

Tapérték egy adagban:

Energia: 150 keal
Szénhidrat:
Cukor: 5g

Fehérje:
Zsir:
So:

_




VEGAN BANANOS CUPCAKES

. 'r_-"""-m 3 % X "x'!.-'l
| EDESSEGEK

Hozzavalok négy Elkészites

szemely részére: : ot I Bt Sl b | ;
A banant egy kizepes talban villaval torjiik szét, majd tegyiik bele a cukrot, valamint az

* 1nagy banan olajat, keverjiik ssze. Adjuk hozzd a lisztet, siitoport, az aszalt gyiimalcsot, valamint a

# 50 ml napraforgdolaj magokat és néhiny szem afonydt. Miutdn dsszedolgoztuk toltsiik meg a
# 7 dkg barna cukor kidntoformakat. Szérjuk meg a tetejét szeletelt mandulaval. Kb. 25 percig stissiik,
& 20 dkg teljes kidrlés liszt ellendrizziik, hogy a kozepe se maradjon nyers. Mindenképpen a formaban hagyjuk
# 1 csomag siitopor kihdini.

¢ 2tedskandl fahéj

¥ 5dkg aszalt gyiimdlcs
és mag keverék

© 5dkg dfonya
# 5dkg mandula

Tapérték egy adagban:

Energia: 143 keal
Szénhidrat:

Cukor:

Fehérje:

Zsir:

So:



Hozzavalok négy

személy részére: Elkészités
%9 dkg cukrozatlan kakaopor Melegitsiik fel a siitdt 280°-ra, béleljiink ki siitopapirral egy négyzetalakd tepsit, majd
- 8dkg mandulaliszt permetezziik be olivaolajjal. Majd egy nagy keverctalba teqyiik bele a kakadport, a

mandulalisztet, a szodabikarbdnat és egy kevés sot. Egy masik talba keverjik simara a
mandulavajat, a cukrot, a mézet, az olajat, a tojast és a vaniliat. Adjuk hozzd a szdraz
hozzdvaldkat és keverjiik addig, amig szép sima nem lesz. Az elokészitett tepsibe

- 1tedskanal szddabikarbona
¥ tedskanal tengeri so

§ 8 g mandtaia) antsiik bele és addig siitjiik, amig a kozepébe sz(rt fogpiszkald nem ragad. Megszdrjuk
* 6.dkg cukor tengeri soval, majd talalds elgtt hagyjuk kihilni, kék afonyéval és citromlevéllel,

~ 3 evokandl méz esetleq habkonnyti csokikrémmel diszitsiik.

- 4 dkg édesitdszer

- 2 eviikanal extra sz(iz olivaolaj
& 2db tojds
-1 csomag vanilias cukor

© tengeri s6 17 . &/
Tapérték egy adagban: o v L \

Energia: 171 keal
Szénhidrat: 22¢g
Cukor: 149
Fehérje: 2¢

Isir: Tg
So: 029




KARACSONYI DIETAS BEJGLI

8 FDESSEGEK

Hozzavalok négy Elkészités
szemely részere:

# 60 dkg szénhidrat csokkentett liszt
# 35dkg light vaj

Az élesztét és a kockacukrot tegyiik bele a langyos tejbe, takarjuk le. A lisztet
morzsoljuk ssze a vajjal, keverjiik 0ssze a tojassargdjaval, adjuk hozza az édesitot, egy
pici sot és a felfuttatott élesztdt. Miutan jol dsszegyirtuk a tésztat, osszuk el négy

# 5 evokandl édesitdszer eqyenld részre. Pihentessiik eqy Grat, kizben készitsiik el a tolteléket, Melegitsiik meg
# 3tojas +1akenéshez a tejet, keverjiik bele a daralt diot, majd a tobbi alapanyagot - édesitdszer, reszelt
2.5 dl sovany tej citrom heja - és fozziik fel. A maktoltelék esetén ugyanigy jarjunk el. A tésztat nydjtsuk
# 1kocka friss éleszté ki téglalapformara és kenjiik ra egyenletesen a tolteléket, majd helyezziik rd a tepsire,
& 35 dkg dardlt di6 kenjiik meg eldszor a tojdssargdjaval, majd szurkdljuk meg és kenjiik meg a tojds
& 35 dkg darst mik fehérjével. Stitni 180 fokon 30-35 percig kell.

1db citrom
& 2 kockacukor
¥ orum

Tapérték egy adagban:

Energia: 125 keal
Szénhidrat: 12.5¢
Cukor: 6g

Fehérje: 259
Isir: 5849
Sé: 0.5g

New












