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Egészséges receptek
az egeszseges eletmodert
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Bevezeto

Valljuk be, a cukorbetegség nem kdnnyd. Sok szervezést, odafigyelést és eréfeszitést igényel.

Az Uj alapok létrehozasa, kiilondsen a diagndzis megallapitasa utan, timogatast igényel. Célunk, hogy
tamogassuk Ont ezen az Gton. Ehhez olyan ételeket szeretnénk bemutatni jelen receptgyiijteményben, amelyek
egyszer(i 6sszetevlket tartalmaznak, konnyen elkészithetek és az egész csaldd szamara élvezetesek.

A sajat készités(i ételekkel konnyebben kdvethetdek az elfogyasztott tapanyagértékek és egészségesebbek is.

Egyiitt kénnyebb!
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Avokados pirités
1személyre
Elkészitésiidd: 10 perc

Baconos-brokkolis quiche

6 személyre
Elkészitésiid6: 60 perc

Bananos palacsinta

3-4 személyre
Elkészitésiidd: 30 perc

Reggeli zold ital

1-2 személyre
Elkészitésiid6: 10 perc

Délnyugati omlett

1-2 személyre
Elkészitésiidd: 20 perc



Fozés avilag koril ® *0

Avokadds piritos

Elkészitésiidé: 10 perc | 1személyre | Reggelik

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 1szelet teljes ki6rlési kenyér 1. Akenyeret megpiritjuk.

* ‘savokado 2. Azavokadoét meghamozzuk és egy talban
+ 1evékanalnyi apréra vagott voroshagyma pépesitjik.

3. Azapréravagott hagymat, sot, borsot, flistolt
paprikat és fokhagymaport elkeverjiik az
avokadoplirével.

* Yitedskanal so
* Ysteaskanal bors

» Yateaskanal flistolt paprikapor 4. Apiritott kenyeret megkenjiik az avokadds
» Yiteaskanal fokhagymapor keverékkel, a tetejére a negyedelt

+ 5 db koktélparadicsom, negyedelve paradicsomokat tessziik az 6rélt pirospaprikaval.

+ Y teaskanal pirospaprika 5. Balzsamecettel meglocsoljuk.

* 1teaskanal balzsamecet

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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Baconos-brokkolis quiche

Elkészitésiidé: 60 perc | 6 személyre | Reggelik

HOZZAVALOK

» 1kisebb fej brokkoli (240 g), rézsdira szedve
* 120gbacon

* 3dbtojas

* 240 mltej

» 2gerezd fokhagyma, apritva

* 'atedskanal s6

» 'ateaskanal bors

* Yav6réshagyma, kockara vagva
* 60 g Gouda sajt, reszelve

* 60 g Cheddar sajt, reszelve

o f6z6 spray

Tipp:
Egészségesebb megoldds érdekében a tojdsokat
helyettesitse 180 ml tojdsfehérjével.

ELKESZITES

1. Melegitse el6 a slit6t 180 °C-ra.

2. Abrokkolit kevés vizben megparoljuk,
és ropogosra piritjuk a bacont. A bacont
lecsopogtetjiik és felapritjuk, félretessziik.

3. Atojast, a tejet, a zizott fokhagymat, sét, borsot
és avordshagymat 6sszedolgozzuk. A reszelt
sajtokbdl 1-1 evékandlnyit félretesziink, a tobbit
beledolgozzuk a tojasos keverékbe.

4. Asiitéformat f6z6 sprayvel befujjuk, majd
beledntjiik a tojasos keveréket.

5. Beleszorjuk a brokkolit és a bacont, majd a
tetejére a maradék reszelt sajtot.

6. 45-50 percig siitjlik.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

Szénhidrat

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.



Fozés avilag koril ® *0

Bananos palacsinta

Elkészitésiidé: 30 perc | 3-4 személyre | Reggelik

HOZZAVALOK

* 135 gzabpehely

* 3 evdékanal 6rolt lenmag
e 1'%teaskanal siitépor

* 1teaskanal 6rolt fahéj

s tedskanal s6

1/8 teaskanal 6rolt szerecsendid
e 2 érett banan, szeletelve

* 235 mlndvényi tej

e 33 gdurvaratortdié

* f6z6 spray

DISZITES

» 80 gbogyos gyliméles vagy 1 evékanal
cukormentes lekvar

ELKESZITES

1. Aszaraz hozzavaldkat és a 2 darab szeletelt
bandant egy talban 6sszekeveriink. Hozzaadjuk a
névényi tejet és a diot, majd villaval pépesitjiik.
Simara keverjlk a tésztat.

2. Turmixgépben vagy botmixerrel teljesen
csomdémentesre turmixoljuk.

3. Aserpeny6t enyhén befujjuk a f6z6 sprayvel,
beledntjiik a tésztat, hogy kis tenyérnyi nagysagu
palacsintak legyenek.

4. Megforditjuk a palacsintékat, ha kicsit megpirult.

Bananszeletekkel és friss bogyoés gylimolcsokkel
vagy cukormentes lekvarral talaljuk.

Tippek:

* Ha atészta tul sird, adjunk még hozzd tejet.

* Anpalacsinta széleinek kicsit keménynek kell
lennie, miel6tt megforditjuk.

* Akész palacsintdkat a siités befejezéséig tartsa
melegen.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

Kalériatartalom “ Szénhidrat

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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Reggeli zold ital

Elkészitésiid6: 10 perc | 1-2 személyre | Reggelik

————
HOZZAVALOK ELKESZITES
* 1 banan, héj nélkiil fagyasztva 1. Az Gsszes hozzavaldt turmixgépben simara

* 40 g bébispendt turmixoljuk.

* 20g bébikelkdposzta

* 60 mlnarancslé Tipp:
* 2ev6kanal mandulavaj Adjon hozzd néhdny jégkockdt,

hogy fagyosabb dllagot kapjon.
* 235 mlzabtej gy ragy! g pj

* 1/8 teaskanal fahéj
» Yateaskanal friss gyombér, lereszelve

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

I T IR NI

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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Délnyugati omlett

Elkészitésiid6: 20 perc | 1-2 személyre | Reggelik

4 T : '

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 1rémai paradicsom, kockara vagva 1. Aparadicsomot, a spargat és a hagymat

olivaolajon serpenyében megdinszteljlik, sézzuk,

» 6 sparga, falatnyi darabokra felszeletelve oY 5
borsozzuk, fokhagymaporral megszérjuk, mig a

* 'hvoréshagyma, felkockézva hagyma iivegesre pirul, takarékra tessziik.

* Tteaskanalolivaolaj 2. Amig azéldségek parolédnak, 5sszekeverjiik a
* Yitedskanal so tojast, a tojasfehérjét és a ndvényi tejet.

* Yiteaskanal bors 3. FO6z6 sprayvel kicsit befujjuk a serpenyét, és

+ Y tedskanal fokhagymapor beledntjiik a tojaskeveréket.

4. A megféttzoldségeket és 1 ev6kanal feta sajtot
szérunk a tojas egyik felére.

5. Aszakadas elkeriilése érdekében vérjon amig

* 1tojas
* 2tojasfehérje

* 1tedskanal névényi tej (cukormentes zab vagy az omlett majdnem teljesen atsiilt, akkor hajtsa
mandula) Ossze Ugy, hogy az iires felét rahajtjuk a z6ldséges

2 evdkanal feta sajt, morzsolva felére. Siissilik addig, mig teljesen atsiil.

* '»avokado, szeletelve 6. Talaljuk tetején avokaddval, salsaval és a maradék

L . feta sajttal, izlés szerint sdval, borssal.
* 2evdkandl salsa

» 626 spray

Tipp:
Egészségesebb megoldds érdekében helyettesitse
az egész tojdst tojdsfehérjével.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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Piritott lazac
barna rizzsel

4 személyre
Elkészitésiidd: 45 perc

Csirke kebab
chimichurri martassal

4 személyre
Elkészitésiidd: 45 perc

Csirkefalatok gyerekeknek

4-6 személyre
Elkészitésiidd: 1 éra 50 perc

]
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Citromfiives siilt csirke

4 személyre
Elkészitésiid6: 1 éra 45 perc

KORETEK

Pad Thai

4 személyre
Elkészitésiidd: 35 perc

ELOETELEK ES
RAGCSALNIVALOK

10



Fozés avilag koril ® *0

Piritott lazac barnarizzsel

Elkészitésiid6: 45 perc | 4 személyre | Féételek

[

>

LAZAC HOZZAVALOI

1 ev6kanal 6rolt pirospaprika

2 teaskanal flistolt paprikapor
2 teaskanal fokhagymapor

2 teaskanal hagymapor

1 tedskandl szaritott oregand
1 tedskanal barnacukor

1 tedskanal szaritott kakukkfd
2 tedskanal 6rolt kdmény

s teaskanal cayenne bors
(izlés szerint)

s tedskanal fekete bors
2 tedskanal s6

1 evékanal névényi vagy
olivaolaj

565 g boros lazac

BARNA RIZS HOZZAVALOI

200 g barnarizs
240 mlviz

* 240 mlzoldség-vagy

* 17 g szeletelt mandula
* 32 gszaritott 4fonya
* 2-3z6ldhagyma, szeletelve

ELKESZITES

1. ésszekeverji]k afliszereket,
a lazac mindkét oldalat
egyenletesen bedorzséljiik a
fliszerkeverékkel.

2. Arizstavizzel ésa
zbldségalaplével feltessziik
féni. A csomagolason lévé
utasitasok szerint fézziik a .
rizst.

3. Azolajat serpenyébe
tessziik kozepesen magas
langon. Amikor az olaj forré, .
hozzaadjuk a lazacot, és
4 percig piritjuk mindkét
oldalon vagy amig meg nem
siil.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

csirkehusalaplé 4

. Amig a lazac siil, a szeletelt

manduldt szarazon alacsony
langon egy serpeny6ben
aranysargara piritjuk.

A lazacot tanyérokra, a

rizst talkakba adagoljuk ki.
Arrizs tetejét megszorjuk
piritott mandula szeletekkel,
szaritott afonyaval,
z6ldhagymaval, sézzuk, izlés
szerint borsozzuk, majd igy
talaljuk.

Tippek:

Figyeljen a manduldra,
kénnyen megég, vegye
ki a serpenyébél, amint
aranybarndk lesznek.

Helyezze a lazacokat
egyformdn a serpenyébe
egyenletes siitést biztositva.

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.

11
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Csirke kebab
chimichurri martassal

Elkészitésiid6: 45 perc | 4 személyre | Féételek

CSIRKE KEBAB HOZZAVALOI

» 3 csont és bér nélkili csirkemell

* 2evdkandlolivaolaj

» 1gerezd fokhagyma, felapritva

* 1 teaskanal fiistolt paprika

e 1citrom héja

* 2evdkanal frissen facsart citromlé
* s0ésbors izlés szerint

* 1 piros kaliforniai paprika

* 1sargakaliforniai paprika

* 1 narancssarga kaliforniai paprika
* 1voréshagyma

* 1 cukkini
o o ELKESZITES
CHIMICHURRI MARTAS HOZZAVALOI 1. Lefedve vizbe aztatjuk a nyarsakat.
* ljalapeno paprika (magokat tavolitsuk el, 2. El8melegitjik a grillsiitt 220 °C-ra, és hagyjuk
hogy kevésbé legyen csip&s) 10-15 percet melegedni.
* 2 gerezd fokhagyma, pucolva 3. Osszekeverjiik a chimichurri martas hozzavaldit
* 1mogyoréhagyma (shallot) konyhai robotgépben, amig egyenletesen el nem

« 8 gfriss korianderlevél keveredik és félretessziik.

4. Acsirkét 25 mm-es kockdakra vagjuk. Egy talban

* 8gfriss petrezselyemlevel hozzaadjuk az olivaolajat, fokhagymat, flistolt

* 2ev6kanal friss oregano paprikat, citrom héjat és levét, sét, borsot.
e 60 mlvorésborecet Hagyjuk allni.
« 60 mlolivaolaj 5. Akaliforniai paprikakat, a véréshagymat és a

) . s cukkinit 25 mm-es darabokra vagjuk.
* ‘2teaskanal s

PO . . 6. Acsirke kebabhoz a nyarsakra valtogatva
* 71evdkanal frissen facsart citromlé . s . R g
o felhizzuk a z6ldségeket és a csirkehust.
* 254 mm-es fa palcikak 7. Agrillre tessziik, idénként megforgatjuk, amig a

csirke megsiil.
8. Akebabot a chimichurri martassal talaljuk.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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Csirkefalatok gyerekeknek

Elkészitésiids: 1 6ra 50 perc | 4-6 személyre | Féételek

HOZZAVALOK

I T

3 csont és bor nélkiili csirkemell,
falatnyi darabokra vagva

500 ml paclé

65 g mandulaliszt

55 g panko zsemlemorzsa

1 tedskanal fokhagymapor

> tedskanal flistolt paprikapor
1 tedskanal bors

1 tedskanal sé

1 tojas

626 spray

ELKESZITES
1.

A csirkedarabokat pacolja be és tegye
hiitészekrénybe legalabb 1 érara (lehetéleg
éjszakara).

Ha készen éll a siitésre, melegitse el a siit6t 200
°C-ra.

Egy kis talban keverjiik &ssze a lisztet,

zsemlemorzsat, a fliszereket, sézzuk, borsozzuk.
Egy masik talban felverjiik a tojast.

4. Atepsit fujjuk be vékonyan a f6z6 sprayvel.

Egyszerre egy darab csirkehussal dolgozunk,
kivessziik a csirkét a paclébél, beletessziik a
tojasba, majd a lisztes keverékbe forgatjuk.

Sutélapra helyezziik a csirkéket, és 22-28 percig
stitjiik.

Tipp:
Mdrtsuk mézes mustdrba vagy barbecue szészba.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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Citromfiives siilt csirke

Elkészitésiidd: 1 6ra 45 perc | 4 személyre | Foételek

HOZZAVALOK

* Tegészcsirke (1,4-1,8 kg)
* 1 szal kakukkfii

* 3 szalrozmaring

» 1citrom, félbevagva

* 4 gerezd fokhagyma, 1 dardlva, 3 6sszevagva
* 1teaskanal sé

* 1teéskandal bors

* 2evdkanal puhavaj

* 24agoregand

* 2 mogyoréhagyma (salotta), negyedelve

* 1 szal petrezselyem, apréra vagva

* 2evdkanal citromlé a talaldshoz

* konyhai zsineg

ELKESZITES

1. Melegitse el6 a siitét 200 °C-ra.

2. Mossa meg a csirkét, torolje szarazra
papirtorlével, és kdsse Gssze a labakat konyhai
zsineggel.

3. Akakukkfiivet és 1rozmaringdgat durvara vagunk
és fél citromot kifacsarunk.

4. Azapréravagott kakukkflivet és rozmaringot, a
daralt fokhagymat, sét, borsot, citromlevet és
vajat simdra keverjiik. Hagyjuk allni.

5. Oregandval, mogyoréhagymaval, 2
rozmaringaggal, az 6sszetort fokhagymaval és a
citrom masik felével bekenjiik a csirke belsejét.

6. Avajas keverékkel bekenjiik a csirkét kiviilrol.

7. Siissiik 20 percig a csirkét. Féliaval letakarjuk és
tovabbi 70 percig siitjiik.

8. Hamegsiilt, vegylik ki a csirkét a stitébél, és
hagyjuk 10 percig pihentetni.

9. Meglocsoljuk citromlével, &s apréra vagott

petrezselyemmel diszitjiik talalas el6tt.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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Pad Thai

Elkészitésiid6: 35 perc | 4 személyre | Féételek

GRILLEZETT CSIRKE HOZZAVALOI

* 450 g csont és bor nélkiili csirkemell
e 1lime leve

* 1teaskanal hagymapor

* ‘Ahtedskandl fokhagymapor

* 1 evdkanal friss gydmbér, reszelve

* 1 teaskanal szezdmolaj

* 'atedskanal s6

» 'ateaskanal frissen 6rolt fekete bors
» ‘hteaskanal piros paprika (opcionalis)

PAD THAI 6SSZETEVOI

* 1 mogyoréhagyma (salotta), felkockazva
* 2gerezd fokhagyma, felapritva

* 1teaskanal szezamolaj

* 60 mlszdjaszosz

* 2evdkanalrizsecet

* 1evékandl halszész

* 2evékandl tamarind paszta

Fozés avilag koril ® }0

1 evékanal lime &

1 ev6kanal mogyordvaj

1 evékanal sriracha (chili) szdsz

25 g sargarépa (gyufaszal vékony)

370 g babcsira

36 g sézatlan foldimogyord, apréra vagva
5 g koriander, durvara vagva

ELKESZITES

Melegitse elé a grillstitét 180 °C-ra.

A grillezett csirke hozzavaloit keverje 6ssze egy
nagy télban, amig a csirke magaba szivja.

A csirkemellet 10 percig grillezziik vagy ameddig
abelsé hémérséklet el nem éria 75 °C-ot.

A tojasokat verjiik fel, és félretessziik.

Elkészitjlik a rizstésztat a csomagolason lévé
utasitasok szerint.

Kdzepes hémérsékleten a mogyoréhagymat és a
fokhagymat a szezamolajon livegesre paroljuk,
nagyjabol 2 percig.

Hozz4adjuk a széjaszdszt, ecetet, halszdszt,
tamarind, lime levét, mogyorévajat, srirachat és
keverjiik 6ssze.

Ezutan gyorsan tegyiik arizstésztat a serpenydbe,
hozzaadjuk a sargarépat és a babcsirat. Ovatosan
keverjiik 6ssze.

Tanyérra tessziik a tésztat és a grillcsirkét. A
tetejére a rantottat, koriandert és féldimogyorét,
igy talaljuk.

Tippek:

Mielétt a pad thai szdszt elkésziti, gyéz6djon meg
réla, hogy megfétt a tészta, nehogy tulfézze.

Ha pikdnsabbat szeretne, adjon hozzd tébb
srirachdt.

Csirke helyett kiprobdlhatja garnélardkkal.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

Szénhidrat

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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Csirke-ésrizsleves
5-6 személyre
Elkészitésiid6: 60 perc

REGGELIK

e

FOETELEK

Klasszikus Minestrone

4-6 személyre
Elkészitésiidd: 45 perc

Vegetarianus chili
6 személyre
Elkészitésiidd: 60 perc
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KORETEK

ELOETELEK ES

RAGCSALNIVALOK
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Fozés avilag koriil ® *‘

Csirke-ésrizsleves

Elkészitésiid6: 60 perc | 5-6 személyre | Levesek és Chili

lohr T 2

v - ’

...

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 1literviz 1. Forraljuk fel a vizet, adjuk hozza a csirkemellek

« 3 csont és bér nélkiili csirkemell felét, sét és 2 szal kaprot, forraljuk 5-7 percig.

2. Hamegf6tt, dobja ki a kaprot, a csirkét hagyja

* 2teéskanal so
hiilni. Tegye félre a csirkehdsalaplét.

» 3 szalfriss kapor A , . .
3. Egy nagy fazékban olivaolajon megdinszteljiik
a hagymat, hozzdadva a fokhagymat, borsot,
* 1voréshagyma, felkockdzva maradék sot, 5 percig vagy ameddig attetsz6 lesz
ahagyma.

4. Acsirkemellet felapritjuk, és az edénybe tessziik,
hozzaadva a kakukkfiivet, zellert, sargarépat,

* 1teaskanal olivaolaj

» 2gerezd fokhagyma, felapritva
* 1teaskanal frissen 6rolt fekete bors

* s teaskanal kakukkfl csirkehusalaplét, rizst és a maradék kaporagat.

* 2zellerszar felkockazva 5. Apritsunk fel 3 szal petrezselymet, és tegyiik

« 2nagy sargarépa, hamozva és felkockazva afazékba (ha sziikséges egyet tartsunk meg
diszitéshez)

* 960 ml csirkehidsalaplé
6. Lefedve 20-30 percig f6zziik.

7. A maradék petrezselyemmel diszitve talaljuk.

* 210 gnyers barnarizs

4 szal friss petrezselyem, elosztva

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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[ *‘ Fozés a vilag koriil

Klasszikus Minestrone

Elkészitésiidd: 45 perc | 4-6 személyre | Levesek és Chili

HOZZAVALOK

* 1sargahagyma, felkockazva

* 4 gerezd fokhagyma, felapritva

* 2zellerszar, szeletelve

* 1nagy sargarépa, pucolva és felszeletelve

* 240 gzdldbab, falatnyi darabokra vagva

* 1teaskanal sé

» 1teéskanal pirospaprika pehely (opcionalis)
» 1teaskanal olivaolaj

* 1nagy doboz (830 ml) felkockazott
paradicsomkonzerv

» 1teéskanal szaritott kakukkfii
* 1 evdkanal szaritott oregand
* 709 paradicsompliré

* 1,4liter zdldségalaplé

* 1 nagy cukkini, kockara vagva
* 1babérlevél

* 1 parmezan héja (opcionalis)

DiSZITESHEZ:

1 evékanal friss koriander, durvara vagva

* 60 greszelt parmezan sajt

ELKESZITES

1.

Egy nagy fazékban az olivaolajon megdinszteljiik
ahagymat, fokhagymat, zellert, sargarépat,
z6ldbabot, séval, pirospaprikapehellyel kb. 5
percig vagy amig a hagyma attetsz6 nem lesz.

Hozzaadjuk a paradicsomot, kakukkfiivet,
oregandt, paradicsompiirét, babérlevelet és a
zoldségalaplét. Osszekeverjiik. Addig fézziik, mig
asargarépa és zeller megpuhul.

Hozzaadjuk a cukkinit, a babérlevelet és a
parmezan héjat (opcionalis). Izlés szerint sézzuk,
borsozzuk.

Lefedve 20-30 percig f6zziik.

Talalas el6tt a sajt héjat tavolitsuk el. Talkakba
adagoljuk, diszithetjiik korianderrel és reszelt
parmezannal.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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Fozés avilag koril ® }0

Vegetarianus chili

Elkészitésiid6: 60 perc | 6 személyre | Levesek és Chili

HOZZAVALOK

2 ev6kanal olivaolaj

4 nagy gerezd fokhagyma, felapritva

2 kdzepes sargarépa, meghdmozva, apréra vagva
2 zellerszar, apréra vagva

1 nagy piros kaliforniai paprika kockara vagva
1voéréshagyma, felkockazva

DIiSZITESHEZ:
* 2evdkanal friss koriander, apréra vagva

1/2 avokadd
1 ev6kanal parmezan sajt

Tipp:
A cotija sajt egy szdraz, csipds spanyol sajt, ha ez
a sajt nem dll rendelkezésre, helyettesithetjiik feta

| L, sajttal.
* 2teaskanal kdmény
2 teéskanal flistolt ik (ot
edaskanal flistolt paprikapor ELKESZITES
* 1 teaskanal szaritott oregand . " , , .
1. Egy nagy fazékban kézepes langon az olivaolajon

Y. tedskanal cayenne bors (opcionalis)
2 tedskanal s6

1 nagy doboz (830 ml) felkockazott
paradicsomkonzerv

megdinszteljiik a fokhagymat, sargarépat, zellert,
kaliforniai paprikat, véroshagymat, kéménnyel,
flistolt paprikaval, oregandval, cayenne borssal
kb. 7 percig vagy amig attetszé lesz a hagyma.

+ 1-1 doboz (450 ml) fekete bab, pinto bab és 2. Adjuk hozzd a paradicsomot és a babot, keverjiik
garbanzo bab, lecsepegtetve és ledblitve ossze.
. R, . 3. Adjuk hozza a z6ldségalaplevet, a lime levét, a
500 mz5ldségalaplé vorésborecetet és a babérlevelet, keverijiik 6ssze.
* Tevdkanallime lé P— .
1 evékandl vérésh 4. Fézziik 30 percig.
evokanal vorosborecet 5. Tizrél levéve talalhatjuk korianderrel, avokaddval

1 babérlevél

és egy kanal parmezan sajttal.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

Szénhidrat

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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® }‘ Fozés a vilag koriil

Vajtokos rukkolas
lasagne

4 személyre
Elkészitésiid6: 60 perc

REGGELIK

Karfiolos mexikéi taco
mango szosszal

6 személyre
Elkészitésiidd: 40 perc

FOETELEK

Karfiolos siilt rizs

4-6 személyre
Elkészitésiidd: 40 perc

(7]
i
£y
gu
zl.ll
R
S
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Csicseriborsos
Tikka Masala rizzsel

4-5 személyre
Elkészitésiid6: 35 perc

KORETEK

Zoldséges curry

6 személyre
Elkészitésiid6: 40 perc

ELOETELEK ES
RAGCSALNIVALOK
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Fozés avilag koriil ® !"

Vajtokos rukkolas lasagne

Elkészitésiid6: 60 perc | 4 személyre | Husmentes ételek

HOZZAVALOK

6 lasagne tésztalap

2 kis vajtok, meghamozva és felkockazva (800 g)
1% teaskanal z6ldséglevespor

200 mlyviz

1'% tedskandal sé

frissen 6rolt fekete bors izlés szerint

100 g friss rukkolalevél vagy bébispendt levelek
30 g pekandid, durvéra vagva

120 g zsirszegény mozzarella sajt, felapritva

s tedskanal 6rolt szerecsendid

Tipp:
A komplett étkezés érdekében z6ldségdgyon tdlaljuk.

ELKESZITES

10

Melegitse eld a siitét 200 °C-ra.

Tegye a lasagne lapokat egy rétegben egy nagy
talba és 6ntson ra forré vizet.

Amig a tészta puhul, tegye a vajtokot egy
mikrohulldmu siitében hasznalhato télba

és locsolja meg a zéldségalaplével. Adjon
hozza vizet és fedje le mikrohullamu siitében
hasznalhat¢ fedével, mikrozzuk 15 percig
magas héfokon amig puha nem lesz annyira,
hogy 6sszenyomjuk. ( A vajték egy edényben is
megfézhet6 a tlizhelyen, addig kell f6zni mig
megpuhul.) A vizet, f6z6levet ne 6ntse le.

Nyomkodja 8ssze a tokot és fliszerezze enyhén
soval és borssal. Allagaban puhanak és
kenhetdének kell lennie, ha nem, akkor adjunk
hozza egy keveset a forré vizb6l.

Kanalazzunk 1/3 adag t6kpurét egy kissé
kiolajozott 30x15 cm-es tepsibe.

Szedjiik ki a lasagne lapokat a vizbél és itassuk
le réla a maradék vizet. Tegyiink 2 darab lasagne
lapot a tok tetejére és tegyiink ra 1 réteg friss
rukkolat (kdriibeldl a rukkola felét).

Kanalazzunk egy masik 1/3 adag tokpiirét ra,

majd tegylink a tetejére 2 darab lasagne lapot,

és szorjuk meg az apréra vagott pekandio felével.
Tetejére szorjara a maradék rukkolat és tegyeraa
maradék lasagne tésztat.

Oszlassa el a maradék tokpiirét a tetején és szérja
ra a maradék pekandiot.

Fedje le és helyezze a siitébe 10 percre.

. Vegye ki a lasagnet a siit6bél, fedje be

egyenletesen reszelt mozzarella sajttal és
szérja meg szerecsendidval. Kapcsolja 4t a siit6t
grillezésre és tegye vissza a lasagnet a siitébe,
amig a sajt kissé megpirul.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

Szénhidrat

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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[ *‘ Fozés a vilag koriil

Karfiolos mexikoi taco
mango szdsszal

Elkészitésiid6: 40 perc | 6 személyre | Hismentes ételek

12 kukorica tortilla, melegitve
626 spray

KORIANDER SZOSZ HOZZAVALOI

60 ml zsirszegény tejfol

60 mlzsirszegény gorog joghurt
3 evokanal koriander, daralva

1 evékanal lime L&

2 tedskanal s6

ELKESZITES

Melegitse el a siitét 220 °C-ra.

2. Keverje 6ssze a salsahoz vald hozzévaldkat,
lefedve tegye hiitébe talalasig.
3. Egy talban keverje 6ssze a kdkuszreszeléket a
MANGO S20SZ HOZZAVALOI pfmkp morz§aval, 1lteask,anal paprikaval, séval,
] ( falatnvi darabokra v kéménnyel és % tedskanal cayenne borssal.
ma"ngo,' a.atnyll arabokravagva 4. Egy masik talban habosra keverjiik a
* 2evékanal lime lé kokuszkrémet a fokhagymaporral, a maradék
« 1 evékanal koriander, durvéra vagva flistolt paprikaval és kdménnyel, amig eloszlik
I s teljesen.
* 'ateédskanal so
L P 5. Enyhén fijja be a tepsit f6z6 sprayvel vagy
o 1
s voroshagyma’, aproravagva tegyen egy hiitéallvanyt a tepsire a ropogésabb
* 1jalapeno, darélva (kimagozva) végeredmény érdekében.
* Taco hozzavaloi: 6. Tegye egyesével a karfiol darabokat a kékuszkrém
90 g cukrozatlan kokuszreszelék mixbe, alaposan forgassa meg majd forgassa meg
a panko morzsa mixbe is.
* 909 panko zsemlemorzsa 2 Amikor ké L rozissal .
. . AP . . Amikor készen vagyunk a panirozéssal, tegyii
2 tedskandl fiistdlt paprika, elosztva atepsibe a karfioldarabokat és siissiik 22-25
* 2teaskanal s, elosztva percig.
* 2 teaskanal 6rolt komény, elosztva 8. Amig akarfiol siil, keverjen 6ssze tejfolt,
« Viteaskanal cayenne bors (opcionélis) jogh;rtf)t,cli(orianf:lel;tl,(a lime levet és s6t, hogy
* 360 ml kékuszkrém 9y .Om.m eir fzcisz apj.on. o
9. Szedje ki a siitébdl a karfiolt, és allitsa 6ssze a

1 tedskanal fokhagymapor
1 fej karfiol, rézsaira szedve

tacokat a mangos salsaval és koriander szdsszal,
majd talaljuk.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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Karfiolos siilt rizs

Fozés avilag koriil ® }‘

Elkészitésiid6: 40 perc | 4-6 személyre | Hlismentes ételek

HOZZAVALOK

» 1fejkarfiol, leveleit és a felesleges szarat
eltavolitva

* 4 gerezd fokhagyma, felapritva

* 1teaskanal szezamolaj

* 150 g fagyasztott borsé

* 150 gsargarépa, felapritva

* 2evdkanalrizsecet

* 4 evbkanal szdjaszosz

* 1 evékanal chili krém

» 2gerezd fokhagyma, felapritva

* 3tojasfehérje

* 1z6ldhagyma, apréra vagva (diszitéshez)

Tipp:
A Gochujang egy koreai vérés chili paszta, amely sés,
édes és fliszeres.

ELKESZITES

1. Szedje szét a karfiolfejet, majd konyhai
robotgéppel apritsa, amig a karfiol rizsszem
méretl nem lesz. Amennyiben nincs konyhai
robotgépe, reszelje le a karfiolt rizsszem
méretlire sajtreszel6 segitségével.

2. Kdzepes-magas h6fokon piritson fokhagymat
szezamolajon, majd adja hozza a rizsszemmeéret
karfiolt, borsot, sargarépat, rizsecetet,
sz6jaszdszt, chili pasztat.

3. Hagyja a keveréket a serpenyében barnulni, ne
keverje meg 5 percig.

4. Verje fel a tojasfehérjéket, és csinaljon beldlik
tojasrantottat egy masik serpenyében.

5. Ovatosan kavargassa a karfiol mixet 8 percig,
amig at nem siil. KGnnyedén keverje bele a
rantottat, diszitse zold hagymaval és talalhatja.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

I T

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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[ *0 Fozés a vilag koriil

Csicseriborsos
Tikka Masala rizzsel

Elkészitésiid6: 35 perc | 4-5személyre | Levesek és Chili

TA .= s £
2 -}
) N ey
=
ol
HOZZAVALOK + 1doboz (450 ml) kékusztej vagy tejszin
e Tkgrizs » 3 szalfriss koriander durvéra vagva diszitésnek

« 1nagy véréshagyma, felkockazva (opcionlis)

« 3 gerezd fokhagyma, felapritva L
* 2evékanal olivaolaj ELKESZITES

2 doboz (450 ml / doboz) felkockazott paradicsom 1. Kész.itse el arizst a csomagolason Lévé utasitasok
(vagy 4 db paradicsom apréra vagva) szerint.

2. Kdzben egy serpenydben olivaolajon dinsztelje
meg a hagymat és a fokhagymat 5-7 percig, vagy
amig a hagyma kissé attetszé lesz.

* 1 pupozott tedskandl garam masala fliszer 3. Hozzaadjuk a felkockazott paradicsomot,

» 'hteaskanal cayenne bors (opcionalis) a paradicsompiirét, sét, a garam masalat,

cayenne borsot, kdményt, gydmbért, kurkumat,

csicseriborsét, a zoldségalaplevet, és alaposan

e 2evdkandl paradicsompiiré
* '2tedskanal sé

* 1teaskanal kdmény

* 2evdkanal friss gydombér, daralva vagy reszelve Gsszekeverijiik.

* 1% teaskanal kurkuma 4. Paroljuk 5 percig.

* 2doboz (450 ml/doboz) csicseriborso, 5. Adjuk hozzd a kékusztejet, elkeverjiik és lefedve
lesz(irve és ledblitve 15 percig paroljuk.

* 60 mlzdldségalaplé 6. Rizzsel talaljuk és korianderrel diszithetjiik.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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Fozés avilag koril ® }.

Zoldséges curry

Elkészitésiid6: 40 perc | 6 személyre | Husmentes ételek

KREMES SZO0SZ HOZZAVALOI
* 1teaskanal margarin light

» 'Y2zbldségleveskocka 250 ml forrasban lévé vizben
feloldva

e 125 mlzsirszegény tej
* 4 teaskanal liszt

ELKESZITES

1. Melegitsen fel olajat egy nagy serpeny6ben, majd
piritson meg hagymat és fokhagymat, amig meg
nem puhul, nagyjabdl 5 percig.

2. Adja hozzé a fliszereket és fézze 1 percig.

HOZZAVALOK 3. Adjahozza a burgonyat, siit6tokst, karfiolt,
+ 1tedskanal repce-vagy olivaolaj pjiradicsomot. és csicseriborsét. Lassu tiizon
1k6 Sréssh ) i fézze 20 percig.
o%epes’voros agyma, a’prora vagva 4. Adjahozza a pirospaprikat és cukkinit, és lassu
* 2teaskanal fokhagyma, zlzott tlizén fézze még 10 percig.
* 1%ev6kanal friss gydmbeér, lereszelve 5. Amig azoldségek megfének, készitse el a szészt.
e 2teaskanal kdmény Olvassza meg a margarint egy kis edényben. Adja

. 2 teaskanal koriander hozza a zéldségalaplevet és a tejet, keverje Ossze.
« 2 tedskanal curry por 6. Egy livegtalban keverjle Ossze a l|§ztet 3 e\{okanal
vizzel, hogy egy csomémentes krémet kapjon.

. ted o . L !
/4 tedskanal zizott chili (opcionalis) 7. Ontse a tejes keverék felét a lisztes krémre, és

» ‘hteaskandl sé keverje alaposan 6ssze.
* 125 mlviz 8. Akapott tejes-lisztes mixet 6ntse vissza az
+ 1nagy burgonya kockara vagva, héjastul edényben maradt tej mixhez és forralja fel,

mikdzben folyamatosan keveri. Fézze amig sirl és

* 500 mlsiit6tdk, kockara vagva .
krémes nem lesz.

+ 115g karflo% rézsaira szedve 9. Ontse ra a szészt a kész z6ldségekre. Adjon hozza
* 800 g paradicsomkonzerv koriandert majd 6vatosan keverje dssze.
* 1doboz (450 ml) csicseriborso, ledblitve és 10. Talalja basmati rizzsel.

lecsepegtetve
« 1 pirospaprika, vastag szeletekre vagva Tipp:
* 4kisebb cukkini, vastag szeletekre vagva Ezt az ételt elkészitheti 3 nappal elére, €s tdlalhatja
« 3 szalfriss koriander, durvara vagva hidegen ,saldtaként”.

* 1,5 kg f6tt basmati rizs

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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[ *0 Fozés a vilag koriil

Zellerpiiré
4 személyre
Elkészitésiid6: 30 perc

=
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] Salata céklaval

[T Vé T 4 ° 7y o s
és piritott pisztaciaval
4 személyre

Elkészitésiidd: 90 perc

Siilt téli tok
6 személyre
Elkészitésiidd: 55 perc

HUSMENTES
ETELEK

KORETEK

ELOETELEK ES
RAGCSALNIVALOK
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Fozés avilag koril ® *0

Zellerpiiré

Elkészitésiid6: 30 perc | 4 személyre | Koretek

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 910 g zeller (zellergydkér), meghamozva és 6 cm- 1. Fo6zze azellert és 2 teaskanal sét egy nagy edény
es kockakra vagva forrd vizben, nagyjabdl 9 percig, amig meg nem

« 3teaskanal so, elosztva puhul.

2. Amikor megfétt, ontse le rdla a vizet, adjon hozza

* 1gerezd fokhagyma, felapritva h R P
fokhagymat, tejfolt, tejet, z6ldségalaplevet, a

* 60 mlzsirszegény tejfol maradék sét, borsot és vajat.
* 120 mizsirmentes tej 3. Torje 6ssze burgonyanyomoval, petrezselyemmel
* 2evdkanal zéldségalaplé megszoérva télalja.

» 1teaskanal frissen 6rolt fekete bors
* 2teaskanalvaj

* 1evékanal friss petrezselyem a diszitéshez, daralt

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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[ }0 Fozés a vilag koriil

Salata céklaval
és piritott pisztaciaval

Elkészitésiid6: 90 perc | 4 személyre | Koretek

CEKLA HOZZAVALOI ELKESZITES
* 4 kbzepes cékla (piros, arany vagy mix), 1. Melegitse el6 a slit6t 200 °C-ra.
meghamozva, tetejét levagva és megmosva 2. Egyszerre eggyel haladjunk, tegyiik a céklat egy
+ 1% ev8kanal olivaolaj nagy lap aluminiumféliara. Locsoljuk meg olajjal,
) o szorjuk meg séval, borssal és egy csepp vizzel.
* Y:tedskanal s6 Zarjuk be az alufdliaval és dvatosan csomagoljuk

be. Ismételjiik meg a tobbi céklaval.
3. AzelSkészitett céklat slisslik meg, 1 éran

* ‘htedskanal frissen 6rolt fekete bors

+ alufdlia keresztiil vagy amig meg nem puhul. Vegyiik ki a
SALATA ES ONTET HOZZAVALO!: slitébdl, majd lazitsuk fel a féliat, hogy kihdljon.

. S, 4. Egy széraz serpenySben kdzepes héfokon piritsa
35 g pisztacia, héjaban meg a pisztaciat amig kissé megbarnul.

+ 60mlolivaolaj 5. Egy habverével (vagy 6ntet-shakerrel) keverje

Ossze az olivaolajat, mogyoréhagymat, pezsgét

vagy fehérborecetet, Dijoni mustart és sét, amig

* 60 mlpezsg6 vagy fehérborecet teljesen egységes nem lesz.

+ 1kis mogyoréhagyma (shallot), daralva

* Y teaskanal Dijoni mustar 6. Vagjafel a céklat falatnyi darabokra.

7. Helyezzen rukkolat egy tanyérra, ra a céklat,
kecskesajtot (opcionalis), tetejére az dntetet és

* 160 g vad-vagy bébi rukkola a pisztaciat.

* 'ateaskanal so

+ 85 g friss kecskesajt (opcionalis)

 frissen 6rolt fekete bors a talalashoz

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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Sult teli tok

Elkészitésiid6: 55 perc | 6 személyre | Koretek

Fozés avilag koriil ® !"

HOZZAVALOK

* 1 makk tok, meghamozva, kimagozva
* 1 kis vajtok, hamozott és kimagozott
* 3evékandlolivaolaj

* '2tedskanal sé

* '2tedskanal frissen 6rolt fekete bors

ELKESZITES
1. Melegitse el6 a slit6t 220 °C-ra.

2. Atokot falatnyi kockakra vagjuk, vegye
figyelembe, hogy siités kdzben a tok 6sszeesik.

3. Helyezze el a tokot egyetlen rétegben két
tepsire. Ezutan locsolja meg olivaolajjal, sdzzuk,
borsozzuk, aztan be a siitébe.

4. 25-35 percig sitjlik, vagy amig megpuhul, egyszer
félidénél megforgatjuk.

Tippek:

* A maradék tékét turmixgépben plirésithetjiik
csirke-vagy z6ldségalaplével, és gyorsan egy
finom levest kapunk.

« T6kmaggal, séval, olivaolajjal megszdrva és kicsit
megslitve egy izes, ropogds kéretet kapunk.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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[ *0 Fozés a vilag koriil

Csirkesalata tekercs
4-5 személyre
Elkészitésiidd: 30 perc

REGGELIK

FOETELEK

Afonyas csodaorszag koktél

1 személyre
Elkészitésiid6: 5 perc

Hazi hummusz

4-6 személyre
Elkészitésiidd: 10 perc

]
£
Frife]
zl.u
e
=]
o

Edes és fliszeres dio

1-2 személyre
Elkészitésiid6: 20 perc

KORETEK

Szarvasgombas
pattogatott kukorica

4 személyre
Elkészitésiidd: 15 perc

ELOETELEK ES
RAGCSALNIVALOK
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Fozés avilag koriil ® *‘

Csirkesalata tekercs

Elkészitésiid6: 30 perc | 4-5személyre | ElGételek és ragcsalnivaldk

HOZZAVALOK

1 teaskanal szezamolaj

1 kézepes voréshagyma, felkockazva
2 gerezd fokhagyma, felapritva

1 evékanal friss gydombér, reszelve
450 g daralt csirkehls

1 evékanal chili szész (opcionalis)
s0, izlés szerint

frissen 6rolt fekete bors, izlés szerint
2 ev6kanal rizsborecet

70 g gesztenyekonzerv, lecsepegtetve,
felszeletelve

3 evékanal hoisin szész (opciondlis)
2 ev6kanal alacsony natriumtartalmu széjaszdész

nagy leveles salata leveleire szétszedve,
talalashoz

2 z6ldhagyma, vékonyra szeletelve

ELKESZITES

1.

3.

Szezamolajon kézepes hémérsékleten
megdinszteljiik a hagymat, a fokhagymat és a
gyombért.

Hozzaadjuk a daralt csirkét, és addig paroljuk, mig
a csirke meg nem puhul.

Adjuk hozza a chili szészt, sét, borsot,
rizsborecetet, a vizes gesztenyét, hoisin szészt és
sz6jaszdszt, és tovabbi 2 percig fézziik.

A salataleveleket tisztitsa meg, és finoman
simitsa &t papirtorlével, hagyja megszaradni. A
csirketdlteléket a salata levelekre kanalazzuk.

Z6ldhagymaval megszdérva a tetejét, talaljuk.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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[ *‘ Fozés a vilag koriil

Afonyas csodaorszag koktél

Elkészitésiid6: 5 perc | 1személyre | Eléételek és ragcsalnivalok

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 150 mlgin 1. Akoktél hozzavaldit keverjiik 6ssze egy

« 60 mlcukrozatlan afonyalé italmixerben és razzuk erésen.

« 1 evékanal citromlé 2. Kih(itott poharba ontjiik.

3. Arozmaring 4gakat meritse az italba, a vagott
oldaléval felfelé tegye az italba (az extra szérat
vagja fa formara). A tetejét megszérhatjuk por
alaku édesitdszerrel.

* 1evdkanal narancslé
* 140 gzlzott jég

DiSZITESHEZ
* rozmaring agak

* por eritrit (édesitészer)
» zlzott jég (opcionalis)

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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Hazi hummusz

Elkészitésiid6: 10 perc | 4-6 személyre | ElGételek és ragcsalnivaldk

Fozés avilag koriil ® !"

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 420 g csicseriborsokonzerv 1. Acsicseriborsot hideg vizzel ledblitjiik és

e 125 ml tahini (szezam szdsz)

lecsopogtet;jlik.

« 1nagy citrom leve 2. Konyhairobotgépbe tessziik a csicseriborsoét, a
tahinit, a citrom levét és a fokhagymat. Simara
* 1gerezd fokhagyma keverijiik (kb. 30 masodperc).
* 1tedskanal kdmény 3. Adjahozzé a tobbi hozzavaldkat, és keverje
* %teaskanal s6 tovabb, a krémesebb texturahoz 1 evékanalnyi
* 2 evdkanal extra sziiz olivaolaj Léegn:ﬂgﬁga\ﬁifgni(:ijﬁ:ghozzzza alkalmankent, amig el
o 1 . . . e '
./ZteaSk,an:l fnisker} orélt fekete bors 4. Tegye at egy talba, izesitse frissen 6rolt borssal.
Jeges viz (ha szikséges) 5. Talalhatjuk sargarépaval, uborkaval vagy mas
z6ldséggel, az On izlése szerint.
Tippek:

Csicseriborsd vdsdrldsakor ellenérizze az
Gsszetevéket, olyat vdlasszon, amiben egyéb
Gsszetevd nincs, csak csicseriborso, viz, s6.

Mds iz kialakitdsdért adjon hozzd piritott
pirospaprikdt vagy mds fiiszert, és alaposan keverje
el.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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) }0 Fozés a vilag koriil

Edes és fuszeres did

Elkészitésiid6: 20 perc | 1-2 személyre | ElGételek és ragcsalnivaldk

B

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 200 g pekandio 1. Melegitse el6 a slitét 177 °C-ra.
* 2evdkanal diabetikus méz 2. Egy télbaa pekandiéhoz adja hozz4 a diabetikus

mézet, a vizet és a cayenne borsot, hagyja amig a

* 1evékandlviz
* ‘htedskandl cayenne bors pekdndié magaba szivja.
. Vitedskandl s6 3. Tegye siitépapirral bélelt tepsibe a pekandiot.
PP 4. 15 percig siitjiik.
" sttopapr 5. Siitébol kivéve, enyhén sézzuk és talaljuk.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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Szarvasgombas

Fozés avilag koril ® }0

pattogatott kukorica

Elkészitésiid6: 10 perc | 4-6 személyre | ElSételek és ragcsalnivaldk

-

I

!

HOZZAVALOK

» 30 g kukoricaszem (pattogtatni vald)

* 2evbkanal szarvasgombaolaj

« frissen 6rolt fekete bors

e durvasoé

e 2evdkandl friss petrezselyem, darélva

+ 30 g parmezan sajt, frissen reszelve (opcionalis)

ELKESZITES

» Serpenyében felforrdsitjuk a szarvasgomba-
olajat, majd hozzaadjuk a pattogtatni valé
kukoricaszemeket és a fekete borsot.

* Keverje 6ssze, hogy bevonja a szemeket, majd
fedje le a serpeny6t.

« Ovatosan razza meg a serpenyét idénként,
mikézben a szemek felpattannak.

* Miutan a pattogas lelassul, és 2 masodpercessé
valik, adjon hozza sét, petrezselymet és parmezant
(opcionalis). Keverje 6ssze és talalhatja.

TAPANYAGTARTALOM* (1 SZEMELYRE)

Szénhidrat

*A tapérték szamitas a Nutricomp szoftverével késziilt.
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ACCU-CHEK"
Instant

A még egyszeribb
vércukormeéreésert!

Accu-Chek Instant vércukorméro =
\ Z
a DKP

ACCU-CHEK®

» Tesztcsik kidobo funkcio

» 720 késziiléken tarolt mérési adat

* 7,14, 30, 90 napos atlag értékek

* Céltartomany kijelz6

- e )

* Automatikus adatatvitel
a DKP Applikacioba
Bluetooth kapcsolattal

mmol/L

Webshop és bovebb informacio:
www.vercukormeres.hu
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