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S6 helyett hasznalj minél - - Cukor helyett szavazz a

tobbféle zold fliszert, élvezve ) gyiimolcsokre, ha édesre vagynal;
a természetes izvilagokat. 59 cukor csodas Uj izekre lelhetsz.

Naponta fél liter tej vagy annak
megfelel6 kalciumtartalma
tejtermék a csontokat is erdsiti.

Probalj ki minél tobb gabonafélét

_..példéUI !)a.rnla rizst, zabpelyhe:t, . Ne vidd tulzasba az olajat, vajat,
kolgst, baj'dmat - a ksny'el'fk kdzil zsiradékot; kedvenc rantott
prely) et s L eilen e o husodhoz sem kell sok bel6liik.
tegyél a kosarba.

Hetente egyszer keriiljenek
halfélék is az asztalodra, értékes
fehérjék és létfontossagu zsirok
talalhaték benniik.

Etkezésedet gyiimélcsok,
zoldségek szinesitsék,
minden meniibe illessz
bel6liik valamennyit.
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HOZZAVALOK
4 FORE

Pt

10 dkg z6ldborso
(fagyasztott, zsenge)
4 dkg vaj

izlés szerint: menta

ELKESZITES

A zoldborsdt parold meg kevés vajon, izesitsd mentaval,
botmixerrel krémesitsd, majd a maradék vajjal kikeverve,

behlitve talald.

A menta jol kiegésziti a zsenge borso
kellemesen édeskés izét.

Ha a parolaskor egy kis petrezselymet is
hasznalsz, még izesebb szendvicskrémet
kapsz.

J6 tudni: a zoldborsé magas rosttartalmu
hiivelyes z6ldség, amelyben sok fehérje is
rejtézik.



1 db nagyobb alma
20 dkg natdr krémsaijt
3 dkg szezdmmag

Reszeld le az almat, keverd 6ssze a krémsajttal és a
piritott szezdmaggal, majd teljes ki6rlési kenyérre
kenve kinald a vendégeknek.

Probald ki aprora vagott diéval,
ugy is rendkiviil izletes!
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2 db kdzepes méretii burgonya
4 db kisebb cékla

1 db kisebb zellergumd

2 szal sargarépa

20 dkg brokkoli

1 db nagyobb fej lilahagyma

1 ev6kanal olivaolaj

izlés szerint: rémai komény,
majoranna, 6rolt babér, lestyan,
borsikaf(i, kakukkf

A megtisztitott zoldségeket vagd cikkekre és helyezd
siit6papirral bélelt vagy nagyon vékonyan kiolajozott
sit6lapra. Szord meg rémai komény, majoranna, 6rolt
babér, lestyan, borsikafti és kakukkfii keverékével, majd
permetezd meg egy kevés olivaolajjal és siisd fél 6ran at
180 fokra el6melegitett stitében.

Hasokhoz koretként kindlhatod, de ha a siitési id6
utolsé 5 percében megszdrod reszelt sajttal, ami
igy répirul, akkor akar 6nall6 vacsoraétel is lehet.

Batran kisérletezhetsz mas zoldségekkel (példaul
sutdtokkel, gombaval, cukkinival, padlizsannal),
illetve egyéb fiiszerekkel is!
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30 dkg finomliszt
1db tojas

15 dkg zabkorpa
izlés szerint: s6

Alisztet és a zabkorpat keverd 6ssze a tojassal, egy
csipetnyi soval és annyi vizzel, hogy lagy galuskatésztat
kapj. Negyedoéranyi pihentetés utan szaggasd bele enyhén
sos, forrasban 1év6 b6 vizbe. Néhany percnyi f6zés utan

szlird le, s mar kész is.

A zabkorpa értékes rostanyagokat
tartalmaz, szine sziirkés.

A zabkorpa sok vizet sziv magaba, ezérta
korpas galuskatésztat valamivel tobb
vizzel kell késziteni, mint a hagyomanyos
nokedlit.
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0,5 kg afrikai nydzott harcsafilé
1 fej voroshagyma

2 evGkanal étolaj

1 pUpozott evGkanal
kukoricaliszt

1 kis pohar tejfol (12%-os)

1 kiskanalnyi fliszerpaprika
izlés szerint: s6

Az olajon fonnyasztd meg az apréra vagott voroshagymat.
A tiizr6l lehtizva hintsd meg pirospaprikaval, s 6ntsd fel
egy kevés vizzel. A tlizre visszatéve tedd bele az el6z6leg
enyhén besdzott, felkockazott halat. Lassu tlizon parold
néhany percig, majd slritsd be a kukorica- lisztes tejfolos
habarassal. Sziikség szerint adj hozza kevés vizet, s

kiforralds utan talald.

Ha idegenkedsz a hal izétél, és félsz a szalkaktdl, idealis
valasztas az afrikai harcsafilé, amelyet a legtobb
nagyobb szupermarket halas pultjaban megtalalhatsz.

Ha nem talalsz ilyet, a fagyaszt6 pultokban fellelhetd
tengeri halfilét is vehetsz hozz3, de szinte barmelyik
mas halbol is elkészitheted.
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0,5 kg csirkemell filé

2 pupozott evkanal liszt
1 db tojas

4 evGkanal zsemlemorzsa
2 evGkanal étolaj

izlés szerint: s6

A befliszerezett, enyhén sézott csirkemell szeleteket
hagyomanyos médon panirozd be (forgasd el6bb liszt-
be, aztan felvert tojasba, végiil zsemlemorzsaba), majd
rakosgasd Gket siit6papirral bélelt tepsibe. Mindkét
oldalukra permetezz kevés olajat (ehhez jol hasznal-
hato az lizletekben kaphatd olaj spray), majd 180 fokra
elémelegitett Iégkeveréses siitében 15-20 perc alatt
siisd ropog6s aranybarnara.

Panirozas elGtt a hist izlés szerint fliszerezheted
példaul bazsalikommal, majorannaval, oreganéval.

A zsemlemorzsahoz keverhetsz egy kiskanal
szezammagot is, vagy zsemlemorzsa helyett
hasznalhatsz natur kukoricapelyhet a panirozashoz.
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40 dkg cékla

4 szl sargarépa

2 dl kefir

1 ev6kanal olivaolaj

% db citrom

1-2 evékanal reszelt torma

zlés szerint: 6rolt fuszerkomeény,
snidling

Reszeld le a meghdmozott nyers céklat és répat,
majd ontsd le a flszeres kefires ontettel. Beh(tve,
friss snidlinggel meghintve tedd az asztalra.

Az édeskés céklahoz jol illik a komény és
a torma, de ha idegenkedsz télik,
kiprabalhatod hozza a snidlinget vagy a
friss kaprot is, azzal is nagyon finom!

Ha citrom helyett egy narancs levével
izesited az Ontetet, akar édességként is
megallja a helyét.
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HOZZAVALOK
4 FORE

Teee

75 dkg tehéntaro

4 dkg zabpehely

8 dkg buzadara

2 db tojas

2 dl tejfol (12%-o0s)

4 dkg margarin

10 dkg zsemlemorzsa
8 dkg cukor

ELKESZITES

Az attort tarot keverd dssze a bizadaraval, a zabpehellyel,
a cukor harmadaval és a felvert tojasokkal, majd pihentesd
a masszat fél éran 4t. Ha tal szaraz lenne a tard, adhatsz
hozza egy kevés tejfolt. Formazz vizes kézzel gombocokat,
s tedd dket forrasban lévé vizbe. Amikor a gombdcok
feljonnek a viz felszinére, f6zd tovabbi 2-3 percig, majd
szlir6kanallal szedd ki a kozben megpiritott zsem-
lemorzsara. Végiil locsold meg a gombdcokat a maradék
cukorral elkevert tejfollel.

A masszaba keverhetsz némi reszelt citromhéjat
(ilyenkor csak kezeletlen citromot hasznalj!), egy kis
vaniliarad kikapart belsejével pedig a cukrozott tejfolt
is izesitheted.

J6 tudni: a zabpehelyben talalhat6 élelmi rostok vizzel
érintkezve megduzzadnak, ezért sokaig jollakottnak
érzed majd magad t6lik.
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50 dkg tehénturo

2 db banan

30 dkg kockara vagott alma,
korte és barack vegyesen
izlés szerint: fahéj, vanilia

A banant piirésitsd villaval, majd keverd dssze a
turdval, a megmosott, kockara vagott gyiimolcsokkel
és a fliszerekkel. Azonnal fogyaszthaté.

A kortét, az almat és a barackot helyettesitheted
barmilyen  gyimdlccsel, amelynek éppen
szezonja van.

Ha dupla vagy tripla adagot készitesz, és egy
kapcsos tortaformaba halmozod a krémet, maris
kész a sziilinapi torta.

Ha szépen elrendezve vékonyra  szelt
gylimaolcsoket teszel a tetejére, igazan linnepivé
teheted ezt az egyszerii csemegét.
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