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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 z6ldség, salata vagy cukorszegény gytimolcs fehérjében gazdag
élelmiszerrel kombinalva. Igy On is profitdl, mert vitaminokhoz és asvanyi anyagokhoz jut
és tovabb érez majd telitettséget is.

o 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

Hozzavaldk:
= 150 g tonhal (friss vagy mélyh{itétt)
2 evbkandl balzsamecet (vbrds)
300 g voroshagyma

1 tedskandl repceolaj ‘
1 tedskandl olivaolaj

= SO és bors, {zlés szerint

1 4g kakukkfii "
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KOMBINACIOS TABLA

ria, articsoka, feketegyokér,
gyermeklancfi, hagyma,
fokhagyma és poréhagyma.
Ezek eredményesen tdmo-
gatjak a m4j zsirtalanitasat.

125 g sovany turd vagy
150 g szemcsés sajt vagy
150 g Harzi sajt

Kedve szerint fliszerekkel és ecettel is tovabb
izesitheti az ételeket. Edesitéshez hasznaljon
édesitészert vagy sztiviat. Kizardlag kalériamentes
italokat fogyasszon!

premium
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Rostanyag Fehérje Zsirok
300 g zoldség vagy 150 g baromfi hus vagy 1 ek. lenolaj vagy
300 g salata vagy 150 g sovany disznohus 1 ek. olivaolaj vagy
» 300 g gomba vagy vagy 1 ek. repceolaj vagy
» 150 g zoldbab 150 g vadhus vagy 1 ek. kenderolaj vagy
« 100 g cukorszegény « 100 g olajos hal vagy 1 ek. didolaj vagy
gyumolcs 200 g sovany hal vagy 1 ek. mandula paszta vagy
» 100 g sonka vagy 1 ek. dié
Tipp: Fogyasszon gyakran 150 g zoldbab vagy
inulin tartalmu zoldségfaj- o 2 tojas (S méret) vagy
takat, mint csicsoka, ciko- o 125 g tofu vagy




CUKKINIS FETAS QUICHE

» 6 személyre
» Idétartam: 45 perc
+ 25 perc siitési ido

o Tapérték adagonként 1675 kJ/400 kcal o Energia 100g-ban
201 keal o Szénhidrat 6 g « Zsir 33 g « Rostanyag 5 g « Fehérje 18 g

Hozzavalok:
e 1 nagy cukkini (320 g) « 1 fokhagymagerezd
e 200 g 6rolt mandula 200 gjoghurt (3,5% zsir)
* 50, bors o 150 g juhsajt
o 4 tedskanal vaj (20 g)
o 3 tojas

o 3 tedskanal olivaolaj
e 2 voroshagyma (120 g)

Elkészités:

Mossuk meg a cukkinit, pucoljuk meg és reszeljitk finomra. Tegyiik egy talba, 1-2 tedskandl
soval szdrjuk meg, keverjiik 0ssze, és hagyjuk allni. A siitét melegitsiik el6 180 fokra (Iégke-
verésest 160 fokra). A hagymat és a fokhagymat vagjuk aprora. 2 teaskanal olivaolajat hevitiink
egy serpeny6ben, a hagymat és a fokhagymat dinszteljiik. Vegytik le a tizrél és hagyjuk hiilni.
Az 6r6lt manduldt egy nagyobb talba tessziik, hozzdadjuk a vajat és a tojast, jol 6sszegytrjuk
és soval izesitjilk. Quiche-format 1 teaskandl olivaolajjal kikenjilk. A mandulds masszat
kézzel a tilba nyomkodjuk egy par centiméter magassagban. 10 percig a stit6ben eldstitjiik.
Kozben a cukkinit kis adagokban a keziinkkel erdsen kinyomkodjuk. A lereszelt cukkinit,
a joghurtot és a tojasokat egy talban Gsszekeverjiik. Hozzdadjuk a dinsztelt hagymat is. Borssal
megszorjuk és jol elkeverjiik. A cukkini masszat a siitébél kivett mandulas massza tetejére
simitjuk majd a juhsajtot ramorzsoljuk. 25 percig siitjiik, mig finoman megbarnul a teteje.

Tipp: Hidegen finomabb, mint melegen. Akar magunkkal is vihetjiik.
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CUKKINIS-SARGAREPAS NYERSKOSZT

» 2 személyre
» Idétartam: 15 perc
+ 1 ora f6zési id6

o Tapérték adagonként 1675 kJ/400 kcal o Energia 100g-ban
137 keal o Szénhidrat 13 g « Zsir 30 g « Rostanyag4 g « Fehérje17 g

Hozzavalok
o 1 kozepes cukkini o 2 teaskanal olivaolaj
o 1 nagy sargarépa (160 g) o 1 ev6kanal citromlé
o 8 kicsi felezett di6 (20 g) o 1 késhegynyi kozepes csipds mustar
o 150 g juhsajt o s6, bors
o 1 teaskanal méz o 1 evékandl petrezselyem
Elkészités:

A cukkinit és a sargarépat megmossuk és megpucoljuk. Vagjuk apré csikokra (julienne),
és tegytk egy talba. A mézet, az olajat, a citromlevet, mustart és a petrezselymet tegytik egy
dresszing razdedénybe, és razzuk fel. Soval, borssal izesitjiik. A dresszinget a nyerskosztra
ontjik és elkeverjiik. A didt finomra, a juhsajtot kis darabokra vagjuk. A nyerskoszttal 6sz-
szekeverjiik. Minimum egy Oraig htvos helyen taroljuk, hagyjuk pihenni. Még egyszer soval
és borssal izesitjiik.




GOMBAKREMLEVES

» 2 személyre
» Idétartam: 20 perc
+10 perc f6zési id6

o Tapérték adagonként 1675 kJ/400 kcal « Energia 100g-ban 63 kcal
o Szénhidrat 15 g e Zsir 26 g » Rostanyag 6 g « Fehérje 24 g

Hozzavaldok:
o 2 ev6kanal zabkorpa o 2 teaskanal repceolaj
e 100 ml tejszin o 1 teaskanal ételizesit6
e 150 ml tej (1,5 %) 100 g angolszalonna
o 1kozepes hagyma o petrezselyem (friss vagy szaritott)
e 500 g gomba « s6, bors

o kb. 300 ml viz

Elkészités:

A zabkorpat a tejjel és a tejszinnel elkeverjiik majd hagyjuk 4zni. A hagymat finomra vagjuk.
A gombakat megpucoljuk és vékony szeletekre vagjuk. Egy serpenydben felhevitjiikk az olajat
és a hagymat megparoljuk. A gombét hozzdadjuk és fedd alatt piritjuk. Levessziik a héfokot,
100 ml vizet hozzaontiink és lefedve kb. 10 percig hagyjuk féni. A tejes-zabkorpas keveréket
is hozzaadjuk, és felforraljuk. Attl fiiggéen, hogy milyen édllagtra szeretnénk, hozzdadhatjuk
a maradék 200 ml vizet. 4 evkanalnyi gombat meghagyunk, a maradékot piirésitjitk. Az angol-
szalonnét kockakra véagjuk és a leveshez adjuk. Izesitsiik a levest ételizesitével és borssal.
A petrezselymet apritsuk fel. Majd a levest petrezselyemmel és a gombaval koritve talaljuk.
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HAGYMAS HUS SARGAREPAVAL ALLA MAMMA

» 2 személyre
» Idétartam: 25 perc
+ 45 perc f6zési id6

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

Hozzavalok
A hagymas hushoz A sargarépas zoldséghez
o 2 sertésszelet (200 g) o 4 nagy sargarépa (640 g)
4 hagyma (200 g) o 2 teaskanal repceolaj
o 1 gerezd fokhagyma o 1 gerezd fokhagyma
o 2 teaskanal repceolaj o 1 tedskanal ételizesit6
o 1 teaskanal szdjaszdsz o 2 tedskanal kapor
o 1 ev6kanal liszt e 50 ml viz
o Y tedskanal ételizesits o 2 pupozott teaskanal krémsajt (17% zsir, 30 g)
e 100 ml viz
e 56, bors
Elkészités:

A hagymait és a fokhagymat pucoljuk meg. A hagymat felezziik, vagjuk vékony szeletekre.
A fokhagymat apritsuk finomra. A hust s6zzuk, borsozzuk, és mindkét oldalat lisztbe forgatjuk.
Egy serpenyGben 1 tedskandlnyi olajat felhevitiink, beletessziik a husokat, mindkét oldalat
kortlbelil 2 percig siitjitk, majd kivessziik és egy télra helyezziik. Utdna abba a serpeny8be
amiben a hust siitottiik tesziink még egy teaskanalnyi olajat, ezen lepiritjuk a hagymaszele-
teket és fedd alatt tivegesre paroljuk, hozzaadjuk a fokhagymat, a hust és adott esetben a ma-
radék lisztet, majd megkeverjiik. Hozzaadjuk a szdjaszoszt és az ételizesitét, majd felontjik
vizzel. Kozepes langon fedd alatt puhara paroljuk. Ha sziikségesnek latjuk onthetiink még ra
vizet. A koztes id6ben pucoljuk meg a répakat és vékony szeletekre vagjuk fel. A fokhagymat
pucoljuk meg és apritsuk finomra. Az olajat serpeny6ben hevitjiik, a répakat magas héfokon
kb. 1 perc alatt kevergetve megpiritjuk. Levessziik a héfokot. A fokhagymat, az ételizesitGt
és a vizet hozzdadjuk a répahoz, 20 percig kozepes langon paroljuk. Hozzdadjuk a kaprot
és a krémsajtot, sozzuk, borsozzuk. A hagymas hust még egyszer sozzuk, borsozzuk, és két
tanyérra merjiik a sargarépas zoldséggel.
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LAZAC ZOLDSPARGAVAL ES IZLETES MARTASSAL

» 2 személyre o Tapérték adagonként 1758 kJ/420 kcal o Szénhidrat 8 g
» Idétartam: 30 perc o Zsir 28 g  Rostanyag 4 g  Fehérje 34 g
Hozzavalok
o 2 lazacfilé (kb. 125 g)
o 800 g zoldsparga

o zoldségleves alaplé a f6zéshez

o 1 ev6kandl mustar

o Y% citrom leve

o 3 evokandl tehénturo (kb. 50g, natdr vagy fliszeres)
* 50, bors

o 2 ev6kanal repceolaj

Elkészités:

A lazacfilét hideg viz alatt lecblitjiik és szarazra toroljik. A spargakat megmossuk, és az alsd
végébdl mintegy 3 centit levagunk. Az als6 harmadat z6ldség hamozéval meghdamozzuk. Egy
edényben a zoldséglevessel megfézziik kb. 5-6 perc alatt. 100 ml z6ldségleves alaplevet félre-
tesziink, és 1 evékanal mustart, valamint a citromlevet hozzaadjuk és felforraljuk. Beletesz-
szik a turot is, és fuszerezziik. Egy serpenydben felhevitjik az olajat. A lazacfilét mindkét
felén kb. 3 percig stitjiik. Szép barna szint kell kapnia, beliil pedig enyhén attetszének kell lennie.
A lazacot sdval, borssal izesitjiik, a spargaval egyiitt talra helyezziik és raontjiik a szdszt.

Tipp: Tegyen a martdshoz még fliszereket izlés szerint (frisset vagy szdritottat).

r;ﬂa?" L
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LEPENYHAL CUKKINIKABATBAN

g r-cemelyre o Tapérték adagonként 1675 kJ/400 kcal o« Energia 100g-ban

B Idotartami 3? P .erf 57 keal o Szénhidrat 10 g o Zsir 19 g  Rostanyag 5 g  Fehérje 43 g
+10 perc f6zési id6

Hozzavalok:
o 1 fokhagymagerezd o 2 papozott ek. natur friss krémsajt (17% zsir, 60 g)
o 1 mogyordhagyma (30 g) o édesnemes paprika
o 2 teaskanal olivaolaj 350 g lepényhal filé
e 400 ml aprora vagott paradicsom e fa fogpiszkalo
e $0, bors o 6 evékandl reszelt parmezan (30 g)

o 2 teaskanal provence-i fiiszer
o 2 cukkini (520 g)

Elkészités:

A siit6t elémelegitjiik 200 fokra. A fokhagymat és a mogyorohagymat finomra vagjuk. A mogyo-
réhagymat forrd olajon megdinszteljiik, hozzaadjuk a fokhagymadt is, és megparoljuk. Ezutan,
hozzdadjuk a paradicsomot, a sét, a borsot és a provence-i fiiszert, majd 5-10 percig lassa
tlizon fézziik. A cukkiniket megmossuk, megpucoljuk és hosszaban vékony szeletekre vagjuk.
A 4 végét felkockdzzuk és a paradicsomszdszba tessziik. A megmaradt cukkini szeleteket
krémsajttal bekenjiik és megszorjuk az édesnemes paprikaporral. A lepényhal filét megmossuk,
szérazra toroljik, hosszaban csikokra vagjuk, sozzuk, borsozzuk. Minden csik halat egy-egy
cukkini szeletbe tekeriink bele, és fogpiszkaldval rogzitjiik. A paradicsomszoszt egy siitde-
dénybe ontjik és raallitjuk a cukkinis lepényhal tekercseket. Megszorjuk parmezan sajttal
és 10 percig a stit6 kozépsé polcan siitjiik.

premium
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MEDITERRAN RANTOTTA

» 2 személyre o Tapérték adagonként 1630 kJ/400 kcal o Energia 100g-ban
» Id6tartam: 10 perc  149kcal » Szénhidrét9 g « Zsir 29 g « Rostanyag 1 g » Fehérje 26 g

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

Elkészités:

Mossuk meg a paradicsomokat, vagjuk félbe, illetve negyedeljiik. A mozzarellat kis kockakra
vagjuk. A vajat felhevitjiik egy serpeny6ben. A tojasokat a tejjel egy habverd segitségével
keverjiik el és fliszerezzitk meg. A tojasmasszat ontsiik a serpenyGbe. A massza aljat faka-
nallal vagy spatulaval 6vatosan lazitsuk fel, de ne forditsuk at. A rantotta akkor kész, ha még
krémes, de mar teljesen megf6tt. Adjuk hozza a mozzarelldt, és a paradicsomot. A rantottat
a legkisebb langon hagyjuk pihenni, igy a mozzarella raolvad a tetejére. A koztes id6ben
mossuk meg a bazsalikom leveleket, toroljiik szarazra és szeljiikk finom csikokra. A rantottat

a bazsalikommal talaljuk.

premium
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Tipp: Tokéletesen passzol hozza a szines salata.




ROPOGOS SALATA TONHALLAL ES FETAVAL

» 2 személyre o Tapérték adagonként 1675 kJ/400 kcal o Energia 100g-ban
» Idétartam: 15 perc 121 keal o Szénhidrat9 g e Zsir 27 g « Rostanyag 3 g » Fehérje 27 g
Hozzavalok:
A salatahoz A dresszinghez
o 150 g salata mix o 2 ev6kandl olivaolaj
(radicchio, madarsalata, jégsalata stb.) o 3 evdkandl flszeres ecet
o 100 g juhsajt (feta) o 1 tedskanal mustar
o 10 olivabogyo o 2 evékandl tej (1,5%)
125 g koktélparadicsom o 3 evbkandl viz
e 150 g tonhal o 1 csipet cukor
(lecsopogtetett tomeg, sajat levében) o salataffiszer, so, bors
Elkészités:

A salatakat megmossuk és falatnyi méretti darabokra tépjiik. A tonhalrdl a levet lecsopogtetjiik.
A fetat kockdkra vagjuk, a paradicsomokat felezziik. A fetit, a paradicsomot és az olivabo-
gyokat elosztjuk a salatan. A dresszing hozzavaldit egy dresszing razéedényben jol Gsszerazzuk.
A kész dresszinget a salatara ontjik, és elkeverjiik.

Tipp: Egy kis kockdra vagott hagyma extra fliszerezést ad.
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SPENOTOS RICOTTAS FELHOCSKE PARADICSOMSZOSSZAL

» 2 személyre o Tapérték adagonként 1675 kJ/400 kcal o Energia 100g-ban
» Idétartam: 25 perc 101 kcal o Szénhidrat 16 g « Zsir 25 g « Rostanyag 3 g
+ 15 perc nyugalmi idé . Fehérje 26 g
Hozzavaldok:
A felhécskékhez A paradicsomszdszhoz
o 200 g fagyasztott spenot e 300 ml passzirozott paradicsom
o 1 gerezd fokhagyma o 1 pupozott tedskandl fiiszeres krémsajt
e 125 gricotta (17% zsir, 15 g)
o 1 tojas + 1 tojas sargaja o 4levél bazsalikom
o 1 ptipozott evékanal liszt (15 g) o 1 tedskanal szaritott rozmaring
o 50 g reszelt parmezan o 1 tedskanal szaritott oregano
o 1 csipet frissen reszelt szerecsendio o s6, bors
e 50, bors o 1 csipet cukor
o 1 csipet cayenne bors o 1 ev6kanal reszelt parmezan
Elkészités:

A fagyasztott spenotot egy edényben alacsony héfokon hagyjuk felengedni. A spendtot szitaba
tessziik, tobbszor erésen megnyomkodjuk, mig a felesleges viz lecsopdg. Ezutdn finomra
vagjuk. A fokhagymat megpucoljuk, finomra vagjuk. A spendtot, ricottat, tojast, tojassargajat,
fokhagymat, lisztet és parmezant egy talba tessziik, és jol elkeverjiik. Szerecsendidval, séval,
borssal és a cayenne borssal izlés szerint fliszerezziik. A masszabol kb. 4 cm atmérdji kis
gombocokat formalunk, és 15 percig hiivos helyen pihentetjitk. A koztes id6ben a passzi-
rozott paradicsomot egy edénybe tessziik és megf6zzitk. A bazsalikomleveleket csikokra
vagjuk. A krémsajtot és a fliszereket hozzdadjuk. Soval, borssal izesitjiik, esetleg egy csipet
cukrot is adhatunk hozza. A gombdcokhoz egy nagy edényben sos vizet forralunk. A héfokot
levessziik és a gombocokat Gvatosan a mar nem forrdsban 1évé vizbe tessziik. Addig f6zziik,
mig fel nem jonnek a viz felszinére. Kislapattal kiemeljiik 6ket, sziir6be helyezziik, hogy le-
csopogjenek. A paradicsomszosszal illetve a raszort parmezannal talaljuk.

Tipp: A tojasfehérje csak 18 kcal. A megmaradt tojasfehérjét a hiitdszekrényben tarolhatja,
és 2 napon beliil felhasznalhatja — pl. a kovetkez6 rantottdhoz.
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SZINES SALATA CSIRKECSIKOKKAL ES FETA SAJTTAL

» 2 személyre « Tapérték adagonként 1711 kJ/400 kcal o Energia 100g-ban 101 kcal
» Id6tartam: 20 perc o« Szénhidrat 4 g e Zsir 25 g « Rostanyag 3 g « Fehérje 39 g

Hozzavalok:
A salatahoz A csirkecsikokhoz A dresszinghez
o 200 g salata mix e 250 g csirkemell o 1% ek. tokmagolaj
(radiccio, madarsalata, o 2 teaskanal repceolaj o 2 ek. fiiszeres ecet
jégsalata) e 50, bors o 1 tk. mustar
« 1 mogyoréhagyma o édesnemes paprika o 2 ek.tej (1,5% zsir)
« 2 kicsi paradicsom o csip8s paprika izlés szerint e 3 ek. viz, szénsavmentes
o 80 g feta a dresszinghez o salatafiiszer
o s6, bors
Elkészités:

A salata mixet mossuk meg, csepegtessiik le és tépjiik szét falatnyi darabokra. A mogyoro-
hagymét megpucoljuk és finomra vagjuk. A paradicsomokat is megmossuk és feldaraboljuk.
A feta sajtot kockdkra vagjuk. A dresszing hozzavaloéit tegytik egy dresszing razdedénybe
és razzuk fel. A csirkemellet szeletekre vagjuk, séval, borssal és paprikaval fliszerezziik. Majd
a repceolajat hevitsiik fel egy serpeny6ben, tegyiik bele a csirkemell szeleteket és 3-4 percig
sussiik mindkét felét. A salatat, a mogyorohagymat, paradicsomot és a fetadarabokat helyezziik
el a tanyéron, a dresszinget ismét razzuk fel és ontsiik ra. A csirkeszeleteket csikokra szeljitk

és a saléta tetejére helyezziik.
r ; L,
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SZOJAPOGACSA THAI-SZOSSZAL ES TEPOSALATAVAL

» 2 személyre
» Idétartam: 45 perc
+ 30 perc f6zési id6

o Tapérték adagonként 2094 kJ/500 kcal o Energia 100g-ban 104 kcal
o Szénhidrat 14 g e Zsir 32 g « Rostanyag 7 g « Fehérje 32 g

Hozzavaldok:
A pogacsakhoz A salatahoz A sz6szhoz
* 200 g natur tofu o 60 g tépdsalata o Y% paprika (80 g)
o 1 piros chili paprika o 1 tk. olivaolaj o 1 piros és egy zold
o 1 kozepes hagyma o 2ek. viz chili paprika
o 1 nagy sérgarépa o 2 ek. tej (1,5%) o 1 gerezd fokhagyma
o 50 g reszelt sajt (pl. ementdli) o 3 tk. filiszeres ecet o 150 ml viz
o 2 ek. petrezselyem o 1 tk. mustar o 2 ek rizsecet (vagy malna-
o 1 tojis o 1 tk. salataftiszer ecet ha édes-gytimolcsoset
o 1% ek. 6rolt mandula o 1 csipet cukor szeretnénk)
e 56, bors o 2 ek. limetta- vagy citromlé
o 2 tk. repceolaj a siitéshez * 1 ev6kandl cukor
Elkészités:

A tofut vagjuk darabokra. A chiliket mossuk meg, hosszaban felezziik, magozzuk ki és vagjuk
finomra. A sargarépat és a hagymat hamozzuk meg és vagjuk apréra. Minden piirésitsiink
egy mixerben. A sajtot, petrezselymet, tojast és mandulat hozzdadjuk, megszorjuk séval, és még
egyszer atmixeljik. A szdszhoz a chiliket és a paprikakat kimagozzuk, és megmossuk. A fok-
hagymat megpucoljuk és finomra vagjuk. A paprikat, a fokhagymat és a chilit egy edénybe
tessziik 200 ml vizzel, az ecettel, a citromlével és a cukorral felf6zziik, és fed6 nélkil 15 percig
hagyjuk féni. A tépdsalatat megmossuk és lecsepegtetjiik. A dresszing Gsszes hozzavaldjat
egy edénybe tesszitk majd Osszerdzzuk. A siitét 50 fokra elémelegitjiik. A tofumasszabol
kb. 8 pogacsat formazunk. A serpeny6be 1 teaskanal olajat hevitiink, és a pogacsak felét bele-
tessziik. A héfokot lejjebb vessziik és lefedjiik. Mindkét felét barndra piritjuk. Kivessziik a ser-
peny6bdl és a stitében melegen tartjuk. Ismételjitk meg az eljarast a maradék pogacsakkal is.
A salatat osszuk el a tnyéron, ontsiik rd a dresszinget. A pogacsakat tegytik a salatara és a szosszal
talaljuk.
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TANDOORI-NYARS ROPOGOS BROKKOLIVAL

» 2 személyre « Tapérték adagonként 1690 kJ/400 kcal o Energia 100g-ban 52 kcal

» Idétartam: 30 perc o Szénhidrdt 14 g « Zsir 8 g « Rostanyag 10 g » Fehérje 62 g
Hozzavalok:

e 400 g csirkemell filé o ¥ cukkini (150 g)

o Y paprika o Y paprika (100 g)

o Y cukkini 400 g brokkoli

80 gjoghurt (1,5% zsir) o Y 1zoldségleves

o 2 teaskanal tandoori por o 20 g fenyémag
Elkészités:

A siitét melegitsiik el6 200 fokra (légkeveréses esetén 180 fok). A csirkemell filét oblitsiik le
és vagjuk fel kockakra. A joghurtot a séval, a borssal és a tandoori porral keverjiik el. A paprikat
és a cukkinit megmossuk és megpucoljuk, majd kockakra vagjuk. A csirkemell filét és a koc-
kara vagott zoldségeket 4 nagy vagy 8 kicsi nyarsra huzzuk fel. A nydrsakat siitépapirral bélelt
tepsibe helyezziik és ecsettel rakenjiik az ntetet. A siit6ben kb. 15-18 percig siitjiik, és alkal-
manként megforditjuk. A brokkolit a zoldséglevesben hirtelen megparoljuk. A fenyémagot
zsiradék nélkiil egy serpenyében megpiritjuk. A brokkolit télra tessziik, megszorjuk a feny6-
maggal és a csirkés-zoldséges nyars mellé fogyasztjuk.

Tipp: Nincs otthon tandoori por? Allitson dssze sajit fiiszer-mixet 6rolt paprikabdl, kurku-
mabol, romai kdménybdl, chili porbdl és 6rolt korianderbdl.
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TONHALFASIRT BROKKOLIVAL

» 2 személyre « Tapérték adagonként 1675 kJ/400 kcal o Energia 100g-ban 99 kcal
» Idétartam: 35-40 perc o Szénhidrat 12 g « Zsir 23 g  Rostanyag 9 g « Fehérje 36 g
Hozzavalok:
A fasirthoz A paradicsomszdszhoz
o 1 konzerv tonhal sajat levében o 200 ml passzirozott vagy darabolt paradicsom
(140 g lecsopogtetett tomeg) o 2 tedskanal provence-i fliszer
o 1 mogyordhagyma (30 g) o 1 pupozott tk. fiszeres krémsajt (07% zsir, 15 g)
o 1 gerezd fokhagyma o 4 ev6kandl reszelt parmezan sajt (20 g)

o 2 teaskanal repceolaj
o 2 ev6kandl 6rolt mandula (20 g) A brokkolihoz

o 1 tojas * 300 g brokkoli (friss vagy fagyasztott)

o 1 evékandl petrezselyem 300 ml zoldségleves

o Y teaskanal édesnemes paprika e 2 evokanal mandula pehely (8 g)
Elkészités:

A tonhalat tegyiik szlir6be, majd egy villaval nyomkodjuk ki beldle a vizet. A hagymat és a fok-
hagymat pucoljuk meg és apritsuk finomra. Egy serpenyében hevitsiink 1 teaskanalnyi olajat,
paroljuk meg a hagymat és a fokhagymat. A tonhalat még utoljara nyomkodjuk ki, és tegyiik
egy talba. Az 6r6lt mandulat, a tojast, a parolt hagymat és fokhagymat hozzaadjuk, és jol
osszekeverjiik. Az édesnemes paprikaval, séval, borssal és a petrezselyemmel megszorjuk;
6 pogacsat formalunk. A brokkolit a zoldséglevesben kb. 5-7 percig készre f6zziik. A man-
dulapelyheket zsir nélkiil egy serpeny6ébe megpiritjuk. A paradicsomokat egy edénybe tesz-
sziik és megszorjuk a provence-i fliszerrel. A krémsajtot hozzakeverjiik, és kb. 10 perc alatt
megf6zziik. Séval és cayenne borssal fliszerezziik. A koztes id6ben 1 tedskandlnyi olajat fel-
hevitiink egy serpeny6ben, a fasirtokat kb. 3 percig siitjiik, dvatosan megforgatjuk és még
2 percig tovabb siitjiik. A brokkolit sztir6be tessziik, hogy lecsopogjon. 2 tanyérra elosztjuk,
a mandulapehellyel megszorjuk, mellétessziik a tonhal-fasirtokat, és raontjiik a paradicsom-
szoszt. Az egészet megszorjuk parmezannal. Varidcio: a brokkoli és a mandulapelyhek helyett
egy kozepes cukkinit (260 g) is hasznalhatunk egy kozepes hagymaval (60 g), 1 teaskandl
olivaolajjal serpeny6ben megparolva.

Tipp: Tonhal felhasznaldsaval a fasirt kiillonosen omlds és finom lesz, anélkiil hogy erds hal-
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TUROKREM BOGYOS GYUMOLCSOKKEL

» 1 adag o Tapérték adagonként 1256 kJ/300 kcal o Energia 100g-ban 81 kcal
» Idétartam: 10 perc o Szénhidrat 29 g o Zsir 9 g « Rostanyag 5 g « Fehérje 22 g

Hozzavalék

o 2 evokanal zabpehely (20 g)

o 3 ev6kanal tej (1,5%)

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

o 125 g tard (20%)

o Y teaskanal méz

o Y teaskanal fahéj

o 6rolt vanilia

o 1-2 ev6kanal szénsavas viz

o 150 g bogyds gytimolcs, pl. malna, eper, fekete afonya (friss vagy mélyfagyasztott)

Elkészités:

A zabpelyhet a tejben aztatjuk. A joghurtot és a turdt a szénsavas vizzel krémesre keverjiik.
A mézet, fahéjat és a vaniliat 6sszekeverjiik. A bogyds gytimolcsoket megmossuk, izlés sze-
rint egy részét purésitjilk. Egy tivegpohdrban rétegezziik: piirésitett gytimolcs, turokrém, zab-
pehely, turékrém és gytimolcs a tetején.

Tipp: Este is el6készithetjiik reggelire. Igy lesz ideje a zabpehelynek 4zni.
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