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a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének
jubileumi receptjei



ELOSZO

Dietetikusként hiszunk benne, hogy a taplalkozas, amellett hogy az egészség
egyik alapeleme, egyben éromforras is.

Ahogy az étel, a f6zés-sUtés sem csak alapvetd szukségletet elégit ki, de
kozbsségteremtd és -épitd ereje is van, legyen szé egy gyors hétkdznapi
reggelirdl, vasarnapi csaladi ebédrdl, vagy egy barati vacsorarol.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségének (MDOSZ) 30. szuletésnapja
alkalmabol osszegyUjtottuk és csokorba szedtuk a dietetikus kollégaink
szivének és gyomranak kedves recepteket.

A kiegyensulyozott taplalkozasba illeszthetd, finom ételek receptjével minél
tobbeket szeretnénk inspiralni a f6zésre, és az 6romteli, valtozatos, egészséges
étkezésre, amibe nagyon sok minden belefér.

Az egyes ételek bemutatdsa, tapanyagtartalma mellett a kiadvanyban
megtalalnak érdekességeket az alapanyagokkal, és tippeket az ételkészitéssel
kapcsolatban. Szeretnénk érzékeltetni, hogy a f6zés mennyire konnyen lehet
rugalmas, szerethetd és valtozatos, mennyire egyszerlen lehet egy adott
receptet atalakitani a szUkségletnek és a lehetdéségeknek megfelelbéen, az
eredmény pedig egy egészséges és izletes étrend.

Jo(l) fézést, finom és egészséges ételeket kivanunk!

SzUcs Zsuzsanna, az MDOSZ elnoke



LEVESEK



Céklas voroslencseleves

6 adag Hozzavalok
o 1kozepes fej voroshagyma
e 1evokanal napraforgébolaj Sziics Zsuzsanna
 2nagy cékla receptje

e 300 gvoroslencse

o 2liter hisleves

o 1teaskanal 6rolt komény

e 50, Orolt bors, snidling és tejfol izlés szerint

Elkészitési mod

1.A hagymat vagjuk apré kockakra és a felforrositott
olajban néhany percalatt paroljuk puhara.

2.Adjuk hozza az apré kockakra vagott céklat és a
lencsét, majd ontsiik fel a hislevessel. zesitsiik

koménnyel és borssal, amennyiben sziikséges s6zzuk.
3.Kozepes langon f6zzlik kb. 35 percig, amig a

zoldségek megpuhulnak. Botmixerrel plirésitsiik.
4.Kanalnyi tejfollel és finomra vagott snidlinggel
talaljuk.



ﬁ Erdekességek a voroslencséroal &

Nem kell 4ztatni, nagyon gyorsan megf6. Ertékes
fehérjeforras, az asvanyi anyagok koziil
kiemelend6 a magnézium-, cink- és
kaliumtartalma. Folat- és vastartalma szintén nem
elhanyagolhaté.

Gyulladascsokkento polifenolok (pl. flavon,
procianidin) szintén megtalalhat6k benne.
Rosttartalma hozzajarul tobbek kézottajo
emésztéshez.

% Tipp
Tejfol helyett hasznalhatunk (gérog)joghurtotis.

Készithetjiik masik fajta lencsébdl, de célszer(i el6re beaztatni, mert sokkal
hosszabb a puhulasi ideje!

1 adag energia- és tapanyagtartalma
e Energia: 966,3 k] (231,2 kcal)
Fehérje:14,1¢g

o 7Zsir:3,9¢g

e Szénhidrat:35,9¢g

e Elelmirost:7,9g d.}b 30 év 30 recept
o Koleszterin: 4,6 mg vposz | Www.okostanyer.hu



Paradicsomleves parmezannal és
tejszinhabgaluskaval

2 adag

Hozzavaldok 4

e 3dl paradicsomlé (vagy 500 g

friss paradicsom)

1dl zoldség- vagy csirkealaplé

e 2teaskanal vaj

e 1evbkanal apréravagott voroshagyma

o féldarab kis gerezd fokhagyma

e 1teaskanal kristalycukor

e 80 ml10%-o0s f6zbtejszin

e s0, frissen 6rolt fekete bors

o 2levél friss bazsalikom

o Talalashoz: 2 ev6kanal reszelt parmezan, friss bazsalikom,
tejszinhab

Bartha Kinga
receptje

Elkészitési mod

1.A kis kockakra vagott voroshagymat 1 teaskanal vajon
lepiritjuk, majd hozzaadjuk a zGzott fokhagymat és fél
percig sutjuk.

2.Hozzaontjik a paradicsomlevet és az alaplevet a
hagymahoz, izesitjlik séval, cukorral, frissen 6rolt borssal,
friss bazsalikommal, és kb. 10 percig f6zziik.

3.Ezutan a levest turmixgépben plirésitjiik, hozzaadjuk a
tejszint és az1tedskanal vajat, majd forralasig melegitjiik.

4.A levest adagonként1evbékanal reszelt parmezansajttal,
tejszinhabgaluskaval, friss bazsalikommal talaljuk.



Erdekességek a paradicsomrol s

Magas likopin (karotinoid) tartalmanak
koszonhetben csokkentheti bizonyos daganatos
megbetegedések kialakulasanak kockazatat (pl.
prosztatarak, gége, stb), kedvezéen
befolyasolhatja a vér LDL szintjét, és a bor
egészségét, épségét.

Tipp
Szénhidrat-anyagcserezavar pl. cukorbetegség,

inzulinrezisztencia esetén a cukrot cseréljiik le hstabil
édesitdszerre, ilyen példaul a sztivia vagy az eritrit.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 730,9 k] (174,8 kcal)

Fehérje:4,2¢g

Zsir:12,8¢g

Szénhidrat:10,5¢g

Elelmirost:0,7 g |—+

Koleszterin: 31,3 mg |_"|_ | www.okostanyer.hu



Almas sutotokkrémleves

4 adag

Hozzavalok ,
Abonyi Orsolya

o 70 dkg siilt stit6tok receptje

e 20dkg hamozottalma

e 2db kozepes méretli voroshagyma

e 1literalaplévagy viz

o 1dl10%-0s zsirtartalmu f6z6tejszin

o flszerek:so, kakukkfd, gyombér, szerecsendié izlés
szerint, esetleg egy pici chili

e kevésolivaolaj a voroshagyma megpiritasahoz

Elkészitési mod

1.A 2 db felapritott voroshagymat megpiritjuk, a
felkockazott, hamozott almaval puhara paroljuk.

2.Az almahoz hozzaadjuk a fliszereket, majd felontjiik
alaplével.

3.Aslit6tokot el6zetesen stissiik meg (180-200 fok, kb. 45
perc), daraboljuk fel, és keriiljon bele ez is a levesbe,
elegyitsiik botmixer segitségével.

4.Dusitsuk kevés f6z6tejszinnel, és a maradék megsiitott
hagymaval megszérva talaljuk.




ﬁ Erdekességek a siitotokrol

Gazdag karotinoid-félékben: ,b6rvédos” béta-
karotinban, likopinban és a szem egészségét
tamogato luteinben is

!
Y ’

@ Tipp

Idealis alapanyag a téli id6szakban: készithetiink

beldle a leves mellett pitét, siilt zoldségkoretet, de
meleg téli salataba is tokéletes (siilt gyokérzoldségek
és alma mellé, példaul).

A magjat ne dobjuk ki, megsiitve remek
(krém)levesbetét lehet beldle.

1adag energia- és tapanyagtartalma

e Energia:1261,4 k] (301,8 kcal)
Fehérje:5,4 g

Zsir:8,4¢

Szénhidrat:50,7 g

Koleszterin: 8,5 mg

wvposz | www.okostanyer.hu



Extragyors kovaszos uborkaleves

2 adag

- S : Hozzévalék Moharos Melinda
= o P receptje

e 2 kozepes db kovaszos uborka

e 1dl kovaszosuborka-Ié

e 2dlviz (vagy zoldségalaplé)

o 1dlf6z6tejszin vagy gorogjoghurt
e s, bors, kaporizlés szerint

Elkészitési mod
1.A hozzaval6kat robotgépbe tessziik és krémesre
turmixoljuk.
2. H{t6ében pihentetjiik egy 6rat. Amennyiben hideg
osszetevOkkel dolgozunk, ez a [épés elhagyhaté.
3.Talalaskor kovaszosuborka-szeletetekkel és kaporral
diszitjlk.



https://www.nosalty.hu/alapanyag/kovaszos-uborka
https://www.nosalty.hu/alapanyag/kovaszos-uborka-le
https://www.nosalty.hu/alapanyag/so

Erdekességek a kovaszolasrol

Rengeteg zoldséget, pl. karfiolt, retket lehet
kovaszolassal erjeszteni vagy fermentalni,
kisérletezziink batran az alapanyagokkal és az
izesitéssel, fliszerezéssel is.

Gluténmentes verziéban a kenyeret
helyettesithetjiik burgonyaszeletekkel.

Tipp
Magas vérnyomas esetén évatosan fogyasszuk, a
kovaszos uborkanak magas a natriumtartalma. Le is

cserélhetjiik a kovaszos uborka egy részét ,,sima”
uborkara.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 387 k] (93 kcal)

Fehérje:2 g

Zsir:8 g

Szénhidrat:3 g ——
Elelmirost:0,5¢g ':1+|_
Koleszterin: 17,0 mg Lg%

www.okostanyer.hu



EBEDEK, VACSORAK



Rakott kapros cukkini, pulykahussal

4 adag

Hozzavalok

1 kg cukkini; 320 g pulykacomb

120 g rizs; 120 g tejfol (12%)

35 g olivaolaj; 50 g voroshagyma

40 g zoldpaprika; 40 g paradicsom

5 g fliszerpaprika; 4 g fokhagyma

0,5 g 6rolt bors; 2 g kapor; 3 gjodozott s6

Gyuricza Akos
receptje

Elkészitési mod

1.A cukkinit legyaluljuk, ha sziikséges a levét kissé
kinyomkodjuk. Osszekeverjiik a finomra vagott kaporral.

2. A felmelegitett olajon atfuttatjuk az apréra vagott
voroshagymat, hozzaadjuk a kis kockara vagott
zoldpaprikat és a paradicsomot, megparoljuk.

3.Beletessziik a ledaralt pulykahdst és séval, ztzott
fokhagymaval, fliszerpaprikaval, 6rolt borssal izesitjlik,
lefedve (ha sziikséges kevés vizet aladntve)
megparoljuk.

4.Arizst kétszeres mennyiségii, enyhén sés vizben, fedd
alatt, lasst tlizon megf6zziik.

5.A hdall6 edényt kiolajozzuk, az aljara elteritjiik a cukkini
felét, rasimitjuk a fott rizzsel elkevert parolt hist, majd a
megmaradt cukkinivel befedjiik. A tetejét tejfollel
megkenjlik, eld6melegitett siitében atsiitjlik.




Erdekességek a cukkiniral

Energiaszegény zoldség, f6 szezonja majustél-
oktéberig tart.

Alacsony rosttartalma, konnyen emészthetd,
semleges izii, ezért a legtobb emésztdrendszeri
betegség diétajabajol beilleszthetd.

Tipp

A cukkinit részben vagy egészben helyettesithetjiik sima

fozotokkel is, a rizs lehet barnarizs, de hasznalhatunk helyette
masik gabonafélét: zabpelyhet, bulgurt, kolest, quinoat, vagy
akar kuszkuszt is, utobbi esetben nem is kell f6zni, csak
leforrazzuk, és fedo alatt 20 percalatt kész is.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 1880,4 k] (449,8 kcal)

Fehérje: 24,0¢g

Zsir:20,8¢g

Szénhidrat:41,0g __
Elelmi rost: 4,2 g |
Koleszterin: 76,0 mg MDOSZ

www.okostanyer.hu




Savanyu toltott kaposzta, ahogy mi szeretjitk

10 adag

e 1kgdaraltsertéscomb

Hozzavalok

1 bogrényijazmin rizs (270 g)
1 kozepes fej fokhagyma

e 1fejvoréshagyma Kassai Krisztina
e 2evikanal liszt; 1 ek sertészsir receptje

1fej savanyikaposzta; 1 kg apré savanyikaposzta
s, 6rolt bors, 6rolt komény, pirospaprika

o tejfdlizlés szerint

Elkészitési mod

1.A savanylUkaposzta fejet szétszedjiik. A nagyobb leveleket
kettévagjuk, a keményebb kozépsd részt levagjuk.

2.Atoltelékhez a daralt hist, a rizst, a zazott fokhagymat és a
fliszereket 6sszedolgozzuk, majd hagyjuk allni kb. fél 6rat.

3. Egy fazekat kizsirozunk, az aljara szérunk 1 nagy marék
aprokaposztat és egy kevés felszeletelt voroshagymat, majd
meghintjlk kevés liszttel.

4. A savanyukaposzta levelekbe beletoltjiik a hisos tolteléket
és kis csomagokat formazunk bel6liik. Egy rétegben
letessziik szorosan a toltelékeket, majd megszorjuk
aprékaposztaval, hagymaval és liszttel. Addig folytatjuk igy,
amig el nem fogy a toltelék és az aprékaposzta.

5.Felontjiik hideg vizzel és kb. 3,5 6raig fézzlk, agy, hogy
mindig fedje el a kaposztat folyadék.

6. Talalaskor tejfollel diszitjiik, izesitjiik.



Erdekességek a savanyt
kaposztarol

Kiemelked6en magas a C-vitamin tartalma,
fermentalt zoldség lévén természetes
probiotikum, amely tamogatja az egészséges
bélflérat. Rosttartalma szintén kedvez6 az
emésztorendszer szamara.

Tipp

Ha szeretnénk még szivbaratabba (ebben az esetben

zsirszegényebbé) tenni ezt a finom klasszikus fogast, cseréljiik
ki a sertéshust pl. pulykahtsra és a zsiradékot pedig
repceolajra. Novelhetjiik a rosttartalmat jazminrizs helyett
barnarizzsel, vagy (akar részben) zabpehellyel.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 1457,5 k] (348,7 kcal)
Fehérje: 26,2 g

Zsir:13,0¢g

Szénhidrat:31,2¢g -
Elelmirost:5,1¢g ':|+|—

Koleszterin: 77,6 mg mposz) Www.okostanyer.hu



Tiikortojassal toltott édesburgonya

1adag

Hozzavalok

» 1dbédesburgonya Shenker-Horvath Kinga

2 db tojas receptje

2 db koktélparadicsom

bazsalikom vagy Gjhagyma szara
s, bors

Elkészitési mod

1. A s(it6t elémelegitjiik 180 fokra.

2.Az édesburgonyat megmossuk, szarazra toroljuk,
stitopapirral bélelt tepsire helyezziik és kb. 35-40 percig
stitjiik, majd kettévagjuk, és kikanalazzuk a belsejét.

3. Atojasokat fellitjlik és beleontjiik a két fél édesburgonya
belsejébe. Ratessziik a megmosott, félbevagott
koktélparadicsomokat, s6zzuk, borsozzuk és
visszatessziik a siitébe. Addig siitjiik, mig a tojasfehérje
megkeményedik.

4.Asiit6bol kivéve ratessziik a bazsalikomleveleket vagy az

Ujhagyma karikakra vagott szarat.



Erdekességek az
édesburgonyarol

Sarga szinét a béta-karotin tartalmanak koszonheti.
Egy-az-egyben tudjuk vele helyettesiteni a f6zés
soran a hagyomanyos krumplit.

A kozhiedelemmel ellentétben nem sokkal
magasabb a rosttartalma, mint a ,sima”
burgonyanak, ezért pl. cukorbetegnek az
édesburgonyat sem javasolt korlatlanul
fogyasztani.

Tipp
A kikapart édesburgonyabdél tobbek kozt készithetiink tocsnit (akar
gyokérzoldségeket hozzareszelve), vagy gnocchit.

1adag energia- és tapanyagtartalma

e Energia: 972,2 k] (232,6 kcal)
e Fehérje:13,0g

e 7Zsir:9,8¢g

e Szénhidrat: 23,3 ¢g

e Elelmirost:4,1g Jﬁ
’ L

« Koleszterin: 360,0 mg (DOs? www.okostanyer.hu

.



Hungaro-mexikan burrito

4 adag

Hozzavalok

e 500 g csirkemell; 1 nagy fej voroshagyma
e 1-1dbszines kaliforniai paprika

o 2 gerezd fokhagyma, 1tk romai komény
« Ytk édes vagy fiistolt fiiszerpaprika Dr. Raposa L. Bence
« 1csipet koriander, 1 csipet cayenne bors JSCERLIE

e 1konzerv mexikdi mix (bab-kukorica)

e 1teaskanal paradicsompiiré

« napraforgd vagy repceolaj; s, bors, chili (izlés szerint)

e 100 greszelt sajt

o 4dbteljes kiorlési lisztbol késziilt tortillalap

Elkészitési mod

1.A csirkét felkockazzuk, izesitjlik a fliszerekkel, kis olajjal
osszedolgozzuk és hagyjuk pihenni.

2. A felkockazott hagymat, a csikokra vagott kaliforniai paprikat
és a feldarabolt fokhagymat forré serpeny6ben nagyon kevés
olajon elkezdjlik piritani, sézzuk, borsozzuk. Amikor félkész,
hozzaadjuk a fliszerezett csirkét és 6sszeforgatjuk.

3.Amikor a csirke , kifehéredett” beletessziik a
paradicsomplirét, a pirospaprikat, kevés vizzel készre
paroljuk, végil lepiritjuk.

4.Hozzaadjuk a mexikéi mixet és 0sszemelegitjiik a mar
elkésziilt hozzavaldkkal.

5. A tortillalapokat szaraz serpenydben felmelegitjiik, kicsit
megpiritjuk, rahelyezziik a ragut, majd reszelt sajttal
megszdrjuk és behajtjuk.



Erdekességek a tortillarol

A latin-amerikai konyha egyik alapvetd
élelmiszere, melyet mar az aztékok is ismertek,
hagyomanyosan kukoricalisztb6l késziilt.

Tipp

A vasarlasnal érdemes figyelni, mert mar szamos fajta

tortilla lapot lehet venni: gluténmenteset,
kukoricalisztbdl, vagy "sima" lisztbdl késziiltet. Ezeket
is lehet varialni, a cimkén nézziik meg a rosttartalmat
és hasonlitsuk 6ssze a termékeket!

1adag energia- és tapanyagtartalma

e Energia: 2584,5 k] (617,6 kcal)
e Fehérje:48,8¢

o Zsir:21,4¢g

e Szénhidrat:54,6 g ——
e Elelmirost:7,6 g L=

« Koleszterin:100,0 mg \MDOSZ

J|

www.okostanyer.hu
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Hungaro-mexikan burrito, szoszok

4 adag Hozzavalok

Paradicsomsalsa
e 2dbnagyobb, érett paradicsom
o 1fejkozepes lila hagyma
o féllimevagy citrom (leve)
o 1tk.olivaolaj; so, bors (izlés szerint)

Guacamole
o 1tk.amarelkészil paradicsomsalsabol

o 1db érettavokado; fél lime vagy citrom (héja és leve)
e 150 g gorogjoghurt vagy tejfol
o 2 gerezd fokhagyma;sé, bors (izlés szerint)

Joghurtszosz
e 150 g gorogjoghurt vagy tejfol; 1 gerezd ztzott fokhagyma

o féldoboz cottage cheese (izlés szerint)
e aproéravagottzoldpetrezselyem; so, bors (izlés szerint)

Elkészitési mod

1.A paradicsomokat és a lila hagymat negyedekre vagva
konyhai apritégépbe tessziik, s6zzuk, borsozzuk, lime- vagy
citromlével izesitjlik, hozzaadjuk az olivaolajat és jél
elkeverjlik.

2.A guacamole-hoz a megtisztitott hozzavalékat konyhai
apritégépbe tessziik és mindaddig apritjuk, amig a megfeleld
krémes allagot el nem érjiik. A lime vagy citrom levét a
legvégén adjuk hozza.

3.Ajoghurtszészhoz a hozzaval6kat egy kis talban

osszekeverjuk.
Az elkészitett szdszokat - izlés szerint - akar a tortillaba, ra vagy

mellé is talalhatjuk.

Dr. Raposa L. Bence
receptje




Erdekességek az avokadorol

A novényi élelmiszerek kozott szokatlanul magas a
zsirtartalma. Zsirsav-Osszetétele nagyon kedvez6 a
sziv- és érrendszer szempontjabal, mertjelentds a
telitetlen zsirsavtartalma. Fenntarthat6sagi
szempontb6l problémasnak tartjak, mert
termesztése és szallitasa komoly kornyezeti
terheléstjelent.

Tipp
A felvagott avokado gyorsan megbarnul, ezt elkeriilhetjiik, ha
citromlevet csepegtetiink ra.

1adag energia- és tapanyagtartalma

paradicsomsalsa guacamole joghurtszosz
Energia: 151,2 k] e Energia: 398,8 k] e Energia: 261,1k]
(36,3 kcal) (95,3 kcal) (62,4 kcal)
Fehérje:1,0¢g e Fehérje:1,7¢ e Fehérje:39¢g
Zsir:1,4 ¢ o Zsir:81¢g o Zsir:2,8¢g

Szénhidrat:5,1¢g
Elelmi rost: 1,9 g
Koleszterin: -

Szénhidrat:5,3 g
Elelmi rost: 0,3 g
Koleszterin: 9,5 mg

Szénhidrat:5,1¢g
Elelmi rost: 2,4 g
Koleszterin: 5,2 mg

www.okostanyer.hu



Toltott szololevél

4 adag

Hozzavaldok

e 15-20 ép, zsenge kdzepes méret(l
sz0l6levél

e 250 gdaralt sertéscomb vagy csirkemell  Palfi Erzsébet

e 1nagy fej voroshagyma receptje

e 100 grizs

e 500 g paradicsom

e 1dbcitrom

e s0, bors

o tejfolizlésszerint

Elkészitési mod

1.Arizst sés vizben félig puhara f6zzilik, 6sszekeverjlik a
daralt hidssal, az apréra vagott voroshagymaval, és
izesitjlik séval, borssal.

2.A megmosott sz6l6leveleket forrasban 1évd vizben par
percig f6zziik, majd kivéve a vizbol kinyomkodjuk és
kisimitjuk. A sz6l6levelek erét kivagjuk, majd megtoltjiik a
toltelékkel. A kozepes vastagsagl tekercsek végét
gondosan behajtjuk.

3. A megmosott, karikara vagott paradicsomokkal egy
serpeny0 aljat kibéleljlik, és a tekercseket rahelyezziik. A
tekercsek tetejére is paradicsomkarikakat tesziink.

4.Annyivizet ontiink a toltott szél6levelek ala, hogy azokat
félig ellepje, illetve citromkarikakkal izesitjiik.

5.LassU tlizon puhara fozziik (sertéshus esetén kb. 45 perc,
csirkehdssal kb. 30 perc).

6. Forron, kevés tejfollel meglocsolva talaljuk.



Erdekességek a szololevélrol

A toltott sz616levél népszerii fogas mind a
mediterran térségben, mind az arab konyhaban -
mas jellegli fliszerezéssel. Egyes forrasok szerint az
okori romaiak is fogyasztottak, ha nem is pontosan
e szerint a recept szerint

Tipp

A sertésen és csirkén kiviil érdemes kiprébalni baranyhussal

(pl. lapocka, szegy) is, ebben az esetben a fliszerezésen is
lehet valtoztatni (pl. tarkony, petrezselyem, kakukkft,
bor6kabogyd, stb.). Zsirszegényebb valtozatnal a hisbél a
csirkét, a tejfolnél a12% zsirtartalmat részesitsiik elényben,
de egy része kivalthaté gorogjoghurttal is.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 1323,8 k] (316,7 kcal)
Fehérje: 21,3 g

Zsir:8,6 g

Szénhidrat: 40,7 g [

_mL
Elelmirost:12,9 g '—1_I|—'

MDOSZ |

Koleszterin: 49,5 mg

www.okostanyer.hu



Brokkoli pizza

1db

Hozzavalok

pizzatésztahoz:
e 500 g brokkoli; 1 fej voroshagyma Dakoé Eszter
e 2dbtojas; 100 gzabpehelyliszt receptje

o 2 evlOkanal olivaolaj; s, bors
feltéthez példaul:
e 250 gslritett paradicsom; bazsalikom, oregané
e 250 g mozzarella;1fej lilahagyma
e 2db paradicsom, olivabogyé, friss bazsalikom

Elkészitési mod

1. A brokkolirézsakat és a voroshagymat apritogépben
daraljuk.

2.Hozzaadjuk a flszereket, tojasokat, lisztet és az olajat.

3.Sutépapirral kibélelt tepsibe tessziik, kb. fél cm vastagsagi
tésztat formazunk.

4.Eldmelegitett stitében, 180 fokon 10 percig siitjlik.

5. A stitébdl kivett pizzalapot megkenjiik a fliszerekkel
elkevert paradicsomszoésszal, majd tetszéleges feltétet
helyezlink ra, pl. mozzarellat, sonkat, hagymat, reszelt
sajtot, de lehet egyéb zoldségekkel, olivabogydval is
disziteni.

6.Asiitébe visszatéve, kb.15-20 perc alatt készre siitjlik.

7.Hagyjuk kicsit hiilni, majd talaljuk.



Erdekességek a brokkolirol

Polifenol-, C-vitamin és karotinoid tartalma
jelentds, emiatt kedvez6 hatasii az erek egészsége
szempontjabol, és csokkenti a ,,rossz” koleszterin
(LDL) szintjét is. A karfiolra emlékeztetd rozsai
konnyebben emészthetéek, hamar megfének, a
szarrész remek alaplének, vagy akar tocsni
alapanyagnak. Kevesen hasznaljak, de ha
hozzajutunk, a brokkoli levele is ehetd, levesekbe,
vagy fozeléknek (a kaposztahoz hasonléan) is
kivalé.

Tipp

A receptet kiprobalhatjuk karfiollal is a brokkoli helyett.

1db energia- és tapanyagtartalma (feltét nélkiil)

Energia: 3521,0 k] (842,3 kcal)

Fehérje:42,9¢g

Zsir:37,8¢

Szénhidrat: 81,6 g —

Elelmi rost: 23,7 g ==

Koleszterin: 360,0 mg MDOsZ) O



Szines kolessalata fott tojassal

Hozzavaldok

Sarnyai Tiinde
e 2db tOjéS receptje
e 1-2db paradicsom
e 1dbsargarépa
e Y2 db kigyéuborka
e 1db paprika
e 120 gkoles
e s, bors
o friss menta, petrezselyemzold
e extrasz(iz olivaolaj
o fehérbalzsamecet

Elkészitési mod

1.A megmosott kolest kétszeres mennyiségii sos vizben
készre f6zzlik.

2.Kozben a tojast megfdzziik és a zoldségeket apré
kockakra vagjuk.

3. A fott kolest 6sszekeverjiik a zoldségekkel, a
zoldfliszerekkel, az olivaolajjal és az ecettel. Szlikség
esetén tovabb fliszerezziik. Fott tojassal talaljuk.




Erdekességek a kolesrol

Az egyik legrégebben ismert, 6si gabonandvény.
Magas fehérje-, és rosttartalmu, gazdag B-
vitaminokban. Kéntartalmi aminosavtartalma
(pl. metionin) miatt tamogatja a maj mitkodését.

Tipp

Tokéletes konny(i nyari foétel, télen siilt

gyokérzoldségekkel is érdemes kiprobalni. A kolessel
szinesithetjlik, valtozatosabba tehetjiik a megszokott
meniit: reggeli kasaként, de egyszerii koretként is
beilleszthetjiik pl. a rizs helyett/mellettis. Vegan
szendvicskrém is készitd beldle.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 1840 k] (440 kcal)
Fehérje:14,1¢g

Zsir:17,6 g
Szénhidrat:55,0¢g

Elelmirost: 7,5 g E&]

Koleszterin: 180 mg (MDOS? www.okostanyer.hu

~



Babos-paradicsomos raguval
toltott cukkini
Hozzavalok

1 adag o 1kozepes cukkini
. _ e 1/4 vOros vesebabkonzerv
o 2-3 evOkanal csemegekukorica (konzerv)
o 70 gslritett paradicsom (18-20%-0s)
e 50 g light trappista sajt
e 1/2db kozepes voroshagyma
o 1/2 gerezd fokhagyma
o 1evdkanal olivaolaj
o friss ésszaritott fliszerek izlés szerint

Vass Bence
receptje

Elkészitési mod

1. A cukkinit megmossuk, hosszaban kettévagjuk. Kivajjuk a
kozepét, kis csdbnakokat készitiink. Megsdzzuk és 180-200 fokos
stitében, stitdpapirral kibélelt tepsiben, aluféliaval letakarva
elostitjiik. Nem kell teljesen megpuhulnia, de kb. 70-80%-ban
legyen kész.

2.Atoltelékhez kevés olajon lepiritjuk a hagymat és a fokhagymat,
majd leontjlik a stiritett paradicsommal, kevés vizzel, a babbal, a
kukoricaval és fliszerezziik. Sé, bors, édes pirospaprika, oregano,
bazsalikom, petrezselyemzdld és tetszoleges zoldfliszerek is
felhasznalhatok.

3.Az eldsiitott cukkinit megtoltjlik a toltelékkel és "befedjiik” a
csikokra tépkedett sajttal. Visszatessziik a stitdbe és addig stitjiik
amiga sajtaranybarnara nem pirul a tetején. Friss és szaritott
zoldflszerekkel megszoérva talaljuk.




Erdekességek a cukkinirol

A tokfélék csaladjaba tartoz6 novény, magas
viztartalmu, vasarlasnal ha meglepden konnylinek
érezziik (nagysagahoz képest) akkor mar sok vizet
vesztett, nem friss. A viraga is fogyaszthato, pl.
Franciaorszagban b6 zsiradékban megsiitik.

Tipp

A receptekben a legtobb tokféle konnyen felcserélhetd

egymassal (pl. cukkini, tok, padlizsan, stb.). Altalaban
semleges izliek, ezért itt killonosen fontos a fliszerezés.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 2549,5 k] (609,9 kcal)
Fehérje:36,7¢g

Zsir:17,2 ¢

Szénhidrat: 77,9 ¢
Elelmirost:18,7 g

Koleszterin: 19 mg C+|_

www.okostanyer.hu



Karalabéfozelék kuszkuszos

hiasgolyoval

4 adag

Hozzavalok

Fézelékhez:
» 1-2 ekolivaolaj (h6allo)
 1kozepes fej voroshagyma

 1szal sargarépa kockazva (kb.100 g) Gelencsér Adrienn
e 50, 6rolt fekete bors receptje

 1kg karalabé pucolva, kockazva
 alaplévagy viz és1-2 ek. somentes szaritott zoldségkeverék
» nagy csokor petrezselyemzold
e 200 mlsovany (10 %-os) f6z6tejszin
Husgolyéhoz:
e 500 gsovany sertés/pulyka daralt his
* 100 g kuszkusz
s, 6rolt fekete bors, fokhagyma, chili, fliszerpaprika
e 2dbtojas
* piciolajasiitéshez

Elkészitési mod

1.Az olajon megpiritjuk a voréshagymat és a sargarépat, sézzuk,
borsozzuk, annyi vizzel felontjiik a zoldségeket hogy azokat ellepje,
félig megparoljuk, majd a szaritott zoldségkeverékkel egylitt
turmixoljuk.

2. A plirét visszadntjlik a fazékba, higitjuk vizzel/alaplével és
hozzaadjuk a karalabét, majd roppandsra f6zziik.

3.Az elkésziilt karalabé felét a tejszinnel és a petrezselyemzolddel
leturmixoljuk. Ezzel a piirével stiritjiik a f6zeléket, majd az egészet
osszemelegitjiik.

Hasgolyo:

1. Egy keverétalban minden hozzavalét alaposan 6sszekeveriink. 30-
40 percet allni hagyjuk.

2.S(it6papiros tepsire didnyi golydkat formazunk a masszabdl, ecset
segitségével olajjal lekenjiik, majd kb. 30 perc alatt, |égkeveréses
funkcion 170C fokon megsiitjiik.



Erdekességek a kuszkuszrol

Alapvetéen az arab konyhabél szarmazé
alapanyag. A (blza, zab, kukorica) daraszemeket
viz és liszt hozzaadasaval par mm-es gombokké
formaztak, szitaltak, majd durumlisztbe
forgattak.

Tipp

Felhasznalasa rendkiviil sokféle, édességet éppugy lehet

bel6le késziteni, mint koretet, salatat (tabbouleh), de
hisgolydba is tokéletes valasztas. Mivel szinte csak forrazni
kell, a tobbi gabonakorethez képest sokkal gyorsabban
elkésziil. A fliszerezés mellett még gazdagabba tudjuk tenni az

’ /

izét, ha alaplével forrazzuk le.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 2326,5 k] (556,6 kcal)

Fehérje:39,7 g

Zsir:23,4 ¢

Szénhidrat: 45,5¢g B
Elelmirost:7,2 g +
Koleszterin: 200,7 mg MDOSZ

www.okostanyer.hu



Zoldséges felfujt

4 adag Hozzavalok

e 150 g sargarépa

e 300 g cukkini

e 1/2 kaliforniai paprika

e 1/2lilahagyma

o 2 gerezd fokhagyma

e 5tojas

e 1dl1,5%-os tej,1dl viz

e 2dbzsemle (hakisebb, akkor 3)

e 50, borsizlés szerint (vigyazzunk a zsemle mar sézott)

e két marék olajos mag (nalam tokmag és szezammag)

Elkészitési mod

1.A lehetdleg szikkadt zsemléket beaztatjuk viz és tej
keverékébe.

2.A hagymakat apréra vagjuk és kevés olajon tivegesre piritjuk
(a fokhagymat csak a végén adjuk hozza).

3.Kozben lereszeljiik a sargarépat és a cukkinit, a paprikat
kisebb kockakra vagjuk.

4.Egy talban 6sszekeverjiik a kinyomkodott zsemlét, a
zoldségeket, hagymat, a tojasokat és a fliszereket.

5.Hoall6 talba tessziik, megszérjuk a magokkal és 180 fokon
kb. 40 percig sttjlk (vagy amigjol megpirul).

Varga-Preiner Agnes
receptje

Tojas nélkil is elkészitheto, ekkor picit nedvesebb maradjon a
zsemle, hogy ne szaradjon ki a massza stités kozben.



Erdekességek a
komplettalasrol

A hiismentes napokon a megfelel6 fehérjebevitel
érdekében érdemes kombinalni a novényi
alapanyagokat. Ezt komplettalasnak nevezziik,
hiszen ezaltal teljesértékiivé tehetd az étel
fehérjetartalma. llyen parositas lehet példaul a
gabonafélék és di6félék/olajos magok tarsitasa.

Tipp

A felfajtak tokéletes maradékmentd fogasok. Szikkadt

kenyérfélékbdl (pl kenyércsiicsok, kifli, stb) a maradék zoldségekig
szinte mindent ,elnyel”, ennek eredménye pedig egy egészséges,
valtozatos étel. Zoldség helyett gyiimolcsokkel készitve (némi
vaniliaval) tokéletes desszertotlet is lehet a felfijt.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 1265,5 k] (302,7 kcal)

Fehérje:16,1¢g

Zsir:14,0¢g

Szénhidrat: 27,6 g —

Elelmirost: 42 g =2

Koleszterin: 227,6 mg | www.okostanyer.hu



Cukkinis lasagne

6 adag Hozzavalok
e 500 glasagne tészta

v — ‘ o €8y nagyobb darab cukkini

 1fejvoroshagyma, 2 gerezd fokhagyma
. \ « 15 ml napraforgé olaj

e 500 gramm sovany daralt sertéshus

« 250 ml paradicsompiiré, 2 nagyobb darab paradicsom

o s, bors, bazsalikom

e 50 gramm vaj, 5dl1,5%-os tej

« 3 evOkanal liszt, fehérbors, szerecsendid, s6

o reszeltsajtatetejére

Budai Bettina
receptje

Elkészitési mod

1.0lajon megdinszteljiik a voroshagymat, hozzaadjuk a fokhagymat,
majd osszepiritjuk a daralt hissal, fliszerezziik séval és borssal.

2.A paradicsompliréhez hozzaadjuk a nagyobb darabokra vagott
paradicsomokat, 6sszef6zziik, a végén izesitjlik bazsalikommal,
majd osszekeverjiik az elkészitett daralt hissal.

3.A besamelhez a vajat megolvasztjuk, hozzaadjuk a lisztet,
folyamatos keverés mellett felengedjiik a tejjel. izesitjiik séval,
fehérborssal és szerecsendidval.

4. A cukkinit vékony karikakra vagjuk.

5.Kivajazottjénaiba rétegezziik el6szor a tésztat, a cukkinit, a
paradicsomos daralt hast és végiil a besamelmartast.

6. Ezt ismételjiik, a végén a besamelmartassal zarjuk és tetejére reszelt
sajtot teszlink.

7.El6melegitett siitében 180 C fokon 30-40 percig stitjlik.




Erdekességek a lasagne-rol

A lasagne, mint olasz tésztaétel mara12-13.
szazadban létezett Italidban. A korai hivatkozasok
is rétegzett tésztalapokat emlitenek, de a ma
legismertebb paradicsomos verzié csak a19.
szazadban alakult ki.

Tipp

Az olasz tésztak mellé érdemes elfogyasztani egy
nagyobb adag vegyes salatatis, ez noveli a vitamin, és
rostbeviteliinket, valamint hamarabb alakul ki

teltségérzet.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 2853,6 k] (682,7 kcal)

Fehérje:37,5¢

Zsir:21,4 ¢

Szénhidrat: 84,2 g

Elelmirost: 5,9 g .
Koleszterin: 88,6 mg ':l+j

| MDOSZ
sy J

www.okostanyer.hu



Zoldpesztos hamis spagetti
tonhallal

1adag Hozzavalok

1 kis szelet tonhal (50 g)
80 g brokkoli

2 db cukkini (20 dkg) Végvari Viktéria
1 kanal fenyémag receptje
1tedskanal szezammag

2 evOkanal olivaolaj

1db citrom leve

piros bors

metéléhagyma

e sb

Elkészitési mod
1.Az alaposan megmosott cukkinit spagettiformara
lereszeljiik, majd bo sos vizzel leforrazzuk.
2. A tonhalat megsézzuk és kevés olivaolajon a serpenydben
megsitjik, majd citromlével és piros borssal izesitjiik.
3.Ardzsaira szedett brokkolit rovid ideig sés vizben f6zzlik,
majd jeges vizbe kiszedjlik. Az igy elkészitett brokkolit
lecsepegtetjlik és az el6zbleg szarazon megpiritott
fenydmaggal, metél6hagymaval és a maradék olivaolajjal
osszeturmixoljuk.
4.Miutan a "spagettit” alaposan lecsopogtettiik, egy talban
elkeverjlik a brokkolis pesztéval, tetejére tessziik a darabolt
pacolt tonhalat, majd megszérjuk piritott szezammaggal.
Melegen talaljuk.




Erdekességek a tonhalrol

Huisa lehet fehéres-vilagos rozsaszines, de voros is,
fajtatol figgden. Magas a szelén és a
magnéziumtartalma, valamintaz 6mega-3
zsirsavtartalma. A nagyobb testii fajtak és az
id6sebb példanyok hisaban a higanyszint jelentos
lehet.

Tipp

Szénhidratszegény diétakba jol beilleszthetd étel lehet a

zoldségekbol késziilt ,tészta”, de egy egészséges vegyes étrendet is
- sz6 szerint- szinesebbé varazsol.

1adag energia - és tapanyagtartalma

Energia: 2202.2 k] (526,8 kcal)
Fehérje:20,3 g

Zsir:41,9¢g

Szénhidrat:17,6 g

Elelmirost: 5,6 Jﬁ
’ L

Koleszterin: 35 mg (MDOs? www.okostanyer.hu

.



HUSETELEK, SALATAK



Csirkemell-variaciok

3 adag

Hozzavalok
e 3nagyszeletcsirkemell J
e 1evokand] nglprgforgoola{ .
o 6evOkanal félzsiros reszelt sajt Bartha Kinga

© SO
Sajtos paradicsomos:

e 2szelet paradicsom

e 1/2tedskanal apréra vagott fokhagyma
Sajtos-gombas:

o 3 kozepes fej csiperkegomba, 1/2 tedskanal napraforgéolaj,

o 1csapott tedskanal liszt, 3 evokanal 2,8%-os tej, so, fekete bors
Sajtos-tlros:

o 2evbkanal félzsiros tehéntird, 1 evokanal friss sajt (natlr

sajtkrém), 2 szal friss snidling

Elkészitési mod

receptje

A csirkemellszeleteket sézzuk, serpeny6ben kevés forrd olajon
mindkét oldalat enyhén megpiritva eldslitjlik és attessziik egy
stitdpapirral bélelt tepsibe.

Sajtos-paradicsomos: A csirkemellre raszérjuk a fokhagymat,
befedjiik paradicsomkarikakkal és 2 ev6kanal sajtot szérunk ra.
Sajtos-gombas: Az apréra vagott gombat olajon, fedd alatt
megpiritjuk, séval és borssal izesitjiik. Ha megpuhult, raszérjuk a
lisztet, 6sszekeverjiik és hozzaadjuk a tejet. Addig f6zziik, amig
egy slrli martast kapunk. Az eldsiitott csirkemell tetejére
halmozzuk a martast és 2 evékanal reszelt sajtot szérunk ra.
Sajtos-tirés: A villaval 6sszetort tlréhoz keverjiik a friss sajtot
(natdr sajtkrémet) és az aprora vagott friss snidlinget. Az
el6sutott csirkemell tetejére halmozzuk a krémet és 2 evékanal
reszelt sajtot szérunk ra.



Erdekességek a csirkehtsrol

Teljesértékii fehérjeforras, ezenkiviil B-vitamin
tartalma sem elhanyagolhat6. A csirke tenyésztési
maodja alapjan tobb kategoriat kiilonboztetiink
meg, a szabadon tartott, ,kapirgalostol” a
nagyiizemi ketreces csirkéig. Ezek ara kozott
altalaban nagysagrendi eltérés van.

Tipp
A csirkemell helyett hasznalhatunk pulykat is, olcsébb
megoldas lehet a baromfi combfilé.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 2117,2 k] (506,5 kcal)
Fehérje:50,8 g

Zsir:27,4 ¢
Szénhidrat:13,5g
Elelmirost:3,1g

Koleszterin: 136,0 mg

|
.
| MDOSZ

-
-

www.okostanyer.hu



Csirkenyars siitoben

10 db 30 cm-es nyars

Hozzavalok

e 1egész csirkemellfilé
2 db zoldpaprika

e 3db kozepes paradicsom Tolmacs Tiinde
e 1db cukkini receptje

e 1dblilahagyma

e 10dkgegész gomba

e izlésszerint fliszerek
e 2 evOkanal napraforgbolaj

&’ PP V4

Elkeszitesi mod

1.EI6z6 este bepacoljuk a kb. 2x2 cm-es kockara vagott
csirkemellfilét. Enhez izlés szerint s6, bors, grill
fliszerkeverék is hasznalhaté, melyet egy evékanal olajjal
keveriink el.

2.A zoldségeket tetszés szerint folvagjuk, tigyelve arra, hogy
megfelel6 méretliek legyenek a nyarsra hlizashoz, a
csirkemellhez hasonléan bepacoljuk az elkészités elott 1-2
6raval.

3.Valasszunk egy olyan tepsit, melyre ra tudjuk fektetni az
elkészitett nyarsakat. Béleljiik ki aluféliaval. Az étel
Osszeallitasa el6tt a nyarsakat 5-10 percre aztassuk vizbe.

4.Az 6sszeallitas tetszbleges. Arra figyeljliink, hogy a nyarsak
végeinél hagyjunk szabadon 2-3 cm-t, hogy a tepsink széle
biztos tamasz legyen. Kb. 30 percig siitjlik.



Erdekességek a zsirszegény

siités-fozésrol
Itthon sajnos a tilzott zsirfogyasztas jellemzd, ami
jol csokkentheto akkor, ha odafigyeliink a siités-
f6zésnél hasznalt zsiradék mennyiségére.
Adagonként legfeljebb 1 teaskanalnyit tegylink az
ételbe. A siitézacsk®, air fryer, cserépedény, grill
serpenyd, alufélia mind segithet abban, hogy
egészségesebbet egyiink.

Tipp

Egy igazan rugalmasan alakithat6 recept, szinte barmilyen

hassal és zoldséggel kiprobalhat6. Akar télen is elkészithetd a
szezonalis z6ldségek koziil batataval, vagy épp siitotokkel,
almaval.

1db energia- és tapanyagtartalma

Energia: 403,3 k] (96,5 kcal)
Fehérje:13,8 g

Zsir:1,8¢g

Szénhidrat: 4,0g
Elelmirost:1,8 g
Koleszterin: 30,0 mg JMOOS

www.okostanyer.hu



Szezammagos csirkeragu

6 adag
Hozzavalok
e 0,8 kg csirkemell filé Ruis Zsuzsanna
e 0,5dlszezamolaj receptje

e 15gszezammag

o 25dkg kaliforniai paprika (sarga, piros, zold)
e 1dlszbjasz6sz

o fokhagyma

e sO

Elkészitési mod

1.A csirkemellet és a kaliforniai paprikat csikokra vagjuk.

2. Egy serpeny6ben vagy WOK-ban a felmelegitett olajban a
zUzott fokhagymat egy percig siitjiik, majd hozzatessziik
a szezammagot és fél percig egyiitt piritjuk.

3.Hozzaadjuk a csirkemellet és folyamatos keverés mellett
fehéredésig stitjiik. Ezutan hozzatessziik a kaliforniai
paprikat, raontjik a sz6jaszoszt és az egészet addig
paroljuk, amiga his megpuhul.

4. A szbjasz6sz onmagaban eléggé sés, igy nincs szlikség
kilon sézasra, de izlés szerint sdval utdizesithetjiik.

Parolt gabonakoretet (pl. bulgur, barnarizs, quinoa, koles)
talalhatunk mellé.



Erdekességek a szezammagrol

Olajosmagként nagyon kedvez6 a
zsirsavosszetétele, egyszeresen- és tobbszorosen
telitetlen zsirsavakat is tartalmaz. Gazdag E-
vitaminban és kalciumban, kaliumban,
magnéziumban. Szivvédé hatasi, kedvezéen hat a
zsirsavszintekre (ezaltal csokkentheti a plakk -
képz6dést).

Tipp

Sokkal jobban érvényesiilnek a szezammag jétékony hatasai,

ha picit megdaraljuk, és agy adjuk az ételhez.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 1061,9 k] (254,1 kcal)
Fehérje:35,9¢g

Zsir:10,3 g

Szénhidrat:4,9¢g

Elelmi rost: 0,9 g
Koleszterin: 80,0 mg

(MDOSZ

-

www.okostanyer.hu

S— —



Tarkonyos fehérbab-salata

4 adag

Hozzavalok o
Palfi Erzsébet

e 250 g nagy szemd, fehér, salatabab receptje

e sO

o tarkonyecet

friss tarkony

Elkészitési mod

1. Az el6z6 este beaztatott nagy szem( fehér salatababot
s6s vizben puhara fézziik. Ugyeljiink arra, hogy ne fézziik
szét!

2. Aleszlrt, kihdlt babot salatastalba tessziik, és izlés
szerint s6zzuk, meglocsoljuk tarkonyecettel és apréra
vagott, friss tarkonnyal megszérjuk. Kis idét hagyjunk,

hogy a tarkony és az ecet atjarja a salatat.



Erdekességek a fehérbabrol

Ertékes novényi fehérjeforras. Jelentds
rosttartalma kedvez6 az emésztérendszeriink
miikodése, valamint a sziv és az erek egészsége
szempontjabol.

Tipp

Az elkészitési ido lerovidithetd, ha konzerv babot

hasznalunk, igy f6zni sem kell.
Ha nincs otthon elegendd bab, kipétolhatjuk csicseriborséval
vagy vorosbabbal, utébbitél sokkal szinesebb is lesz a fogas.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 887,9 k] (212,4 kcal)
Fehérje:14,8 g

Zsir:0,6 g

Szénhidrat:38,2 ¢
Elelmirost: 9,6 g
Koleszterin: -

L_J
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Siilt zoldségek tormas martogatossal

1adag

Hozzavalok

Stlt zoldségek

e 110 g tisztitott fehér batata
e 70 g bébirépa Losoncz Timea
e 70 g tisztitott nyers cékla receptje

e 50, zoldfliszerek

Tormas martogatos

e 20 greszelve nyers torma

e 3evdkanal gorog-joghurt

15 g apré kockara vagott sajt

Orolt szerecsendid

1 evbkanal zabkorpa

15 g margarin

Elkészitési mod

.A hasabokra vagott zoldségeket és a répat aluféliaval kibélelt

tepsibe tessziik, kevés vizzel meglocsoljuk, fliszerezziik. A
tepsi tetejét befedjlik aluféliaval, 180 fokos stitében kb. 15-20
perc alatt készre siitjiik. Fontos, hogy a zoldségek roppandsak
maradjanak. (15 perc utan a féliat a tepsi tetejérdl le is lehet
venni.)

. A martogatéshoz a margarint felolvasztjuk, tizrél levéve

belekeverjlik a reszelt tormat és a joghurtot. Kis [angra
visszatéve hozzaadjuk az apr6 kockara vagott sajtot és
felolvasztjuk benne. (Ne s6zzuk, mert a sajt sos!) Orolt
szerecsendioval izesitjiik. A zabkorpat a végén keverjiik
hozza.



Erdekességek a tormarol

Els6sorban gy6gynovényként ismert, jellegzetes
aromajat a mustarolajnak koszonheti. Bara
gyokértorzset fogyasztjuk, a zsenge, fiatal levele is
ehetd, pl. salata részeként. Magas a C-vitamin - és
kaliumtartalma, emellett pedig ismert a virus- és
baktériumol6 hatasardl is.

Tipp

Voroshisok mellé, dresszingek, ontetek (pl. joghurtos,

majonézes ontet) részeként barmikor fogyaszthato, de jol
illik pl. alma, vagy zeller mellé is.

1adag energia- és tapanyagtartalma

e Energia:1741,4 k] (416,6 kcal)
e Fehérje:12,2¢g

e Zsir:20,8g

e Szénhidrat:44,7¢g

o Elelmirost:10,7g

e Koleszterin: 31,2 mg

[_ll_w
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Toltott tojaslepény

1adag Hozzavalék

2 db kozepes méret(i tojas
1szal Gjhagyma

1 kozepes db kaliforniai paprika Bartos Krisztina
féldb TV paprika receptje

1 evbkanal napraforgdolaj

(1/2-1/2 evOkanal a toltelékhez és a tojas készitéséhez)

20 g kockakra vagott light trappista sajt

friss petrezselyemzold, sé, bors

Elkészitési mod

1.A karikakra vagott hagymat kevés olajon enyhén megpiritjuk.

2.Hozzaadjuk a vékony szeletekre vagott paprikakat,
fliszerezzlik séval, borssal és friss, aprora vagott
petrezselyemzolddel.

3. Kevés vizet ontiink ala és addig paroljuk, mig a paprika
megpuhul, de enyhén roppands marad. Ha kész, félretessziik.

4.Atojasokat felverjlik, kevés séval, borssal és friss, aprora
vagott petrezselyemzolddel izesitjlik.

5.A maradék olajat felhevitjiik és raontjiik a felvert tojasokat.

6.Alacsony langon, fed6 alatt siitjiik. Mikor a tojaslepény széle
mar szilard, de a kozepe még folyods, a lepény egyik oldalaba
kanalazzuk az elkészitett tolteléket, majd megszorjuk sajttal,
véglil ,racsukjuk” a lepény masik felét.

7.Mindkét oldalat siitjlik kb. 1-1 percig.

8.Az elkésziilt lepényt friss salataval és teljes kiorlés( piritéssal
talaljuk.




Erdekességek a tojasrol

Teljesértékii fehérjeforras. Kiemelendo a D-, és A-
vitamin tartalma, utébbinak az idéskori latasromlas
(makuladegeneracié) megel6zésében van szerepe.

Tipp

Tojaslepény helyett készithetiink frittata-t is. Egy

serpenybben forrésitsunk fel kevés olajat, tegyiik bele a
kedvenc feltétiinket (pl. siilt zoldséget, bébi spenétot, sonka
kockakat, reszelt sajtot stb.) és ontsiik ra a tejjel lazitott
felvert tojast és keverjiik 6ssze, majd kb. 1 percig siissiik
kozepes langon. Végiil tegyiik el6melegitett siitébe és kb. 10
perc alatt siissiik készre.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 1447,4 k] (346,3 kcal)
Fehérje:19,4 g

Zsir:221¢

Szénhidrat:17,4 g

Elelmi rost: 6,2 g

Koleszterin: 367,6 mg

'\ mMposz | wWww.okostanyer.hu



Kakaos zabkasa

Hozzavalok

e 30 gzabpehely

e 15g mazsola
e 125 ml viz Andrasné Mikolas Rita

o 5gkakadpor receptje
e 125 ml1,5 %-0s tej

e 5gkokuszolaj

o félbanan

e 10 g Méz

50 g (friss vagy fagyasztott) erdei gyimolcs

e 30 ggorogjoghurt

e 5gchiamag

Elkészitési mod

1.A zabpelyhet és a mazsolat ontstik fel a vizzel, majd
kezdjik el f6zni.

2.Adagoljuk hozza a kakadport és a tejet, f6zziik addig,
amig a kivant ,kasa” allagot elérjlik.

3.A banant lapjaban félbevagjuk és a kékuszolajon enyhén
karamellizaljuk.

4.A kasat egy talba ontjlik és elkeverjiik a mézzel.

5.A tetejére halmozzuk a gorog joghurtot, az erdei
gylimolcsoket, rahelyezziik a bananszeleteket és
megszorjuk chia maggal




Erdekességek a zabrol

Novényi fehérjeforras, rosttartalma tamogatja a
j6 emésztést, segit csokkenteni a LDL
koleszterinszintet, igy védd hatasa bizonyos sziv-
és érrendszeri megbetegedésekkel szemben.

Tipp

A zabkasa lusta valtozata az ,egyéjszakas” zab, amikor a

zabpelyhet 6sszekeverjiik a tobbi 6sszetevovel és tetszés
szerinti folyadékkal, majd a h(it6ben éjszakara allni
hagyjuk.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 1820,7 k] (435,6 kcal)
Fehérje:12,9 g

Zsir:14,1¢g

Szénhidrat: 63,0 g

Elelmi rost: 11,1 g
Koleszterin: 13,0 mg e

www.okostanyer.hu



Pikans édesburgonyakrém

2 adag

Hozzavalok

e 1db édesburgonya

2 gerezd fokhagyma "
Shenker-Horvath Kinga

receptje

1.5dl natdrjoghurt
1 evOkanal citromlé

1 csapott mokkaskanal 6rolt fahéj
izlés szerint chili

izlés szerint s6

Elkészitési mod
1. A tojassal toltott édesburgonya receptjébdl
megmaradt megsiilt édesburgonya kikapart belsejét
izesitjlik a zazott fokhagymaval.
2. Hozzaadjuk a joghurtot, a citromlevet, a fahéjat,

izlés szerint a chilit és megs6zzuk, majd az egészet
krémesre keverjlik.

+1 tipp: szaraz serpeny6ben pirithatunk tokmagot, amit a
krémhez adhatunk.

Koretnek, martogatdsnak, piritésra vagy akar
palacsintaba is nagyon finom.



Erdekességek az
édesburgonyarol

Az édesburgonya nem tartalmaz szolanint,
igy nem zoldiil be tarolas soran.

Tipp

Az édesburgonyakrém variaciok sora szinte végtelen:

érdemes mas fliszerekkel, izkombinacidkkal (pl. kurkuma,
édeskomény, garam masala, stb.) is kiprobalni.
Maradékmento tipp: a krémhez felhasznalhat6 akar a
hétvégi haslevesbdl megmaradt fott petrezselyemgyokér,
sargarépa, zeller is.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 603,1 k] (144,3 kcal)
Fehérje:4,3 ¢

Zsir:2,8¢g

Szénhidrat: 25,4 g
Elelmirost:3,6 g

Koleszterin: 9,1 mg L+i

(MDOSZ www.okostanyer.hu
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Cukkinis-szezammagos tocsni

Hozzavalok

e 2darab kisebb cukkini

e 2darabtojas

e kb.2-3 ev6kanal teljes ki6rlési
buzaliszt, vagy amennyit a massza felvesz
e 1-2 evbkanal szezammag

e kb.1evbkanal repceolaj

e csipetnyisé

o diszitésnek: friss zoldfliszerek (pl. bazsalikom, koriander)

Schmidt Judit
receptje

Elkészitési mod

1.A megmosott cukkinik végeit levagjuk, majd egy nagy lyukd
reszel6vel lereszeljiik. Hozzaadjuk a feltort tojasokat, a lisztet,
a szezammagot, kevés sot.

2.Osszekeverjiik a masszat. Akkorjé, ha nagyjabél
palacsintatészta slrlségu.

3. Egy tepsit vékonyan kiolajozunk, rahalmozzuk a técsni
masszajat. Kb.150-170 C fokra el6melegitett stitében
aranybarnara sutjik.

4.Sltés kozben egyszer érdemes megforditani, igy mindkét
oldala egyenletesen siil at.

5.F6zelék feltétjeként, salata mellé egy konnyed ebéd, vacsora
gyanantvagy onmagaban kisétkezésre is megallja a helyét,
akar a legnagyobb kanikulaban is.




Erdekességek a tocsnirol

A técsni eredetileg reszelt nyers krumpli, zsir és
liszt keverékeként alapvetéen a szegények étele
volt. Rengeteg neve van orszagrésztdl fliggben, a
legismertebbek koziil pl. bere, cicege, présza,
lapcsanka, lepcsanka, macok, técsni, stb.

Tipp

Remek maradékmento fogas: barmilyen tokfélébdl, vagy

éppen maradék gyokérzoldségbdl késziilhet, melyeket akar
kombinalhatunk is egymassal
(pl.sargarépa+zeller+burgonya, vagy
cukkini+padlizsan+tok).

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 1101,5 k] (263,5 kcal)

Fehérje:12,2 ¢

Zsir:15,1¢g

Szénhidrat:19,5¢g

Elelmirost:4,9 g

Koleszterin: 180,0 mg |

www.okostanyer.hu



Sajtos-sargarépas tallér

so darab Hozzavalok

o 250 gteljes kidrlési liszt

e 50 gszarazon piritott napraforgdmag
e 25gszarazon piritott lenmag

e 150 g reszelt sargarépa

e 150 g reszelt flistolt sajt

e 2db L-es méreti tojas

e 125g margarin

o fél csomag siitépor

o izlésszerint 6rolt bors, majoranna, chili

Fekete Krisztina
receptje

Elkészitési mod

1.A teljes kiorlés( lisztet a piritott magokkal, a fliszerekkel
és a sutéporral 6sszekeverjiik, majd hozzaadjuk a
nagylyuku reszeldn lereszelt sargarépat és sajtot.

2.A lisztes-sajtos keverékbe beledolgozzuk a tojasokat és a
margarint.

3.A kész masszabol 18 db gombdcot formazunk, a
gombocokat kézzel deszkan kinydjtjuk a gofrisiitd
mintazatanak méretére. Amennyiben kelléen forr6 a
gofrisiitd, beletessziik az ellapitott, vagédeszkarol késsel
6vatosan fellazitott tésztamasszat és kb. 6-7 perc alatt
ropogosra siitjlk.

4.Ha kissé kih(ilt a nagy tallér, konnyen széttorhet6 5 db sziv
alaki formara. Onmagéaban vagy joghurtos martogatéssal
is nagyon finom. A tallérokat gofristité hianyaban
serpeny6ben is megslthetjiik.




Erdekességek a sargaréparol

Levele is fogyaszthatd, pl. vegyes zoldsalataba,
vagy smoothieba, turmixba is keverhetjiik. A
sargarépa az egyik legismertebb béta-karotin
forrasunk, emellett magas, kdnnyen emészthet6
rosttartalma miatt is érdemes gyakran, minél
valtozatosabb formaban fogyasztani. Asvanyi
anyagok koziil jelentésebb mennyiségti kaliumot,
foszfort, és magnéziumot tartalmaz.

Tipp

Cukorbetegek, inzulinrezisztenciaval kiizd6k étrendjébe is

beilleszthet6 akar tizoraiként, vagy uzsonnaként, a
szénhidrattartalom beszamitasaval.

1db energia- és tapanyagtartalma

e Energia: 248,3 k] (59,4 kcal)
e Fehérje:2,2¢g

e Zsir:3,9¢g
e Szénhidrat:3,9¢g —=
. Elelmirost:1,zg ||:_+|'_7
| MDO www.okostanyer.hu

 Koleszterin: 8,4 mg



Fehérbabkrém

2 adag
Hozzavalok
e 150 g fehérbab konzerv Moharos Melinda
e 30gvoroshagyma receptje

1 pici gerezd fokhagyma

1 ek olivaolaj

s0, bors, izlés szerint

1ek gorog joghurt (elhagyhato)

Elkészitési mod

1.A konzerv fehérbabot lecsopogtetjlik,
turmixba/apritéba ontjlik, hozzaadjuk a hagymat,
fokhagymat, az olivaolajat, sét, borsot és
osszeturmixoljuk. Joghurttal lazithajuk, ha sziikséges.

2. Diszithetjlik zoldfliszerrel, Gjhagymazolddel.

3.H{itében pihentessiik egy kicsit, hogy 6sszeérjenek az
izek.

4. Pitaval, piritéssal, zoldséghasabokkal kinaljuk.



https://www.nosalty.hu/alapanyag/feherbab
https://www.nosalty.hu/alapanyag/voroshagyma
https://www.nosalty.hu/alapanyag/fokhagyma
https://www.nosalty.hu/alapanyag/olivaolaj
https://www.nosalty.hu/alapanyag/so
https://www.nosalty.hu/alapanyag/bors

Erdekességek a babrél

Jelentds novényi fehérjeforras. Rostban gazdag,
kedvezo hatasii a koleszterinszintre.

Puffaszt6 hatasat lehet cskkenteni aztatassal,
el6fozéssel (vizet cseréljiik!). Fedd nélkiil fézziik.
Koménymag, szédabikarbona a fozévizben szintén
jotékony.

Tipp

A bab alapvetéen semleges izii, ezért végtelen szami verziét

tudunk bel6le késziteni, akar attél fiiggében, mi van épp otthon.
Keleties izvilagot is adhatunk neki: tahinivel, koménnyel,
mustarral, korianderrel stb.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 1238 k] (296 kcal)
Fehérje:17 g

Zsir:6g

Szénhidrat: 44 g |
Elelmirost:11g -
Koleszterin: 2 mg |

www.okostanyer.hu
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Cukkinis muffin

Hozzavalok
o 12 dkgliszt (8 dkg fehér liszt
4 dkg teljes kiorlésti liszt)
o 3dkg natir kakaépor
o 25dkgzsenge cukkini
e 0,5dlétolaj
e 12 dkg cukor
e 4db M-estojas
e Y2 csomag (6 g) stitopor
o %2db kezeletlen citrom héja
e natirjoghurtsziikség esetén

12 darab

Erdélyi Aliz
receptje

Elkészitési mod

1.A két kiilonboz0 lisztet és a siitéport 6sszekeverjiik, majd
hozzaadjuk a kakadportis.

2. A felttott tojasok sargajat habosra keverjiik a cukorral, a
tojasfehérjét kemény habba verjlik, a lereszelt citromhéjjal
és az olajjal egytitt beleontjiik a lisztes keverékbe.

3.A cukkiniket megmossunk (mivel zsenge nem kell
meghamozni), vékonyra gyaluljuk (mint a tokot a
fozelékhez) és a masszahoz keverjiik. Ha tal strd, akkor
kevés krémes natdrjoghurttal lazitjuk.

4.A masszaval a 12 darabos muffinformakat (amelyeket
el6zbleg kibéleltiink a muffinpapirokkal) megtoltjiik.
El6melegitett siitbben készre siitjlik.




Erdekességek a teljes
kiorlésii lisztrol

A teljes kidrlésii liszt a gabonaszem mindharom
részét: a korpat, a magbelsot és a csiratis
tartalmazza. Ennek k6szénheto, hogy a finomitott
valtozathoz képest jelentésen magasabb a rost, a
folsav és a B-vitamintartalma.

Tipp

Ha szeretnénk még novelni a rosttartalmat, a liszt harmadat

cseréljiik ki teljeskiorlésii lisztre, vagy aproszemdl
zabpehelyre, esetleg keverhetiink a lisztes keverékhez 1-2
kanal Gtifimaghéjat.

1db energia- és tapanyagtartalma

e Energia: 609,5 k] (145,8 kcal)

e Fehérje:3,8¢g

o Zsir:6,3¢g

e Szénhidrat:18,3 g

e Elelmirost:2,1g _
e Koleszterin: 60,4 mg +

www.okostanyer.hu



Almatocsni

Hozzavalok
Ménus-Sebok Anita

e 250 greszeltalma receptje
e 1egésztojas

e 35gteljeskidrlés liszt

e 1/2tk. 6rolt fahéj

e 1csomag vanilias cukor (8-10 g)

e olajazalmatécsnik kistitéséhez

e joghurt, kardamom izlés szerint

Elkészitési mod

1.Areszelt alma levét kicsit kinyomkodjuk, belekeverjiik a
tobbi hozzavalét és alaposan 6sszedolgozzuk. Egy
serpenydben kevés zsiradékot hevitiink, a masszabdl 4 db
técsnit formazunk és lasst tlizon megsiitjlik.

2. Friss idénygyimolcsokkel talaljuk, a tetejére egyszeriien
natlrjoghurtot vagy 1 késhegynyi 6rolt kardamommal
izesitett, esetleg édesitett natlrjoghurtot csurgatunk.

3.Uzsonnara vagy desszertként kinalhatjuk.



Erdekességek az almarol

Az alma gazdag flavonoidokban (pl. quercetin,
klorogénsav, epicatechin), ezek féleg a héjban
talalhaték. A flavonoidok tamogatjak az
immunrendszert, daganatmegel6z0 és

gyulladascsokkent6 hatasiaak. Az almaban talalhaté
pektin (vizoldékony rost) serkenti az emésztést, mind
hasmenés, mind székrekedés esetén javasolt
fogyasztani.

Tipp
Tobbféle almafajtat (nyari alma, jonatan, idared, golden, stb.) is
hasznalhatunk egyszerre, igy picit mindig mas lesz az ize az almatécsninak.

1db energia - és tapanyagtartalma

Energia: 512,1 k] (122,5 kcal)
Fehérje: 2,8 g

Zsir:6,6 g

Szénhidrat:12,4 g

Elelmi rost: 3,2 g
Koleszterin: 45,0 mg

mposz| Www.okostanyer.hu



Afonyas siilt zabkasa

8 adag Hozzavalok

e 75 g piritott, durvara vagott dié

T semesammss o 160 g zabpehely

' | o R o 2 dbtojas
e 4dl1,5%-0stej
e 500 g friss vagy fagyasztott afonya
e 100 g Méz
e 1tedskanalsttépor
o 2teaskanal 6rolt fahéj
e 0,5-0,5 mokkaskanal 6rolt szerecsendié és s6
e 3evbkanal semlegesizli étolaj + a tal kikenéséhez
o 2 teaskanal vaniliakivonat

Sziics Zsuzsanna
receptje

Elkészitési mod

1. A stit6t elé6melegitjiik 190 fokra. Egy kb. 24 cm atméroj
stit6format vagy talat vékonyan kikentink olajjal.

2.Kulon-kilon edényben osszekeverjlik a szaraz (did, zabpehely,
stitépor, fliszerek) és a nedves (tojas, tej, olaj, méz, vanilia)
osszetevdket.

3.Aslit6forma aljara simitsuk a szaraz keveréket, halmozzuk ra
a gyliimolcsot, majd ontsiik a tetejére a tejes-tojasos mixet.

4. A tetejére szérhatunk maréknyi gylimolcsot, evékanalnyi
zabpelyhet vagy kevés barna cukrot. Igy még ropogésabb lesz.

5.Kb. 45 percalatt stsstik aranybarnara.

6. Melegen vagy langyosra hitve is fogyaszthat6. Hlit6ben 4-5
napig elall. Afonya helyett mas gyiimélccsel is finom.




Erdekességek az afonyarol

Szinét és szamos egészségre kedvezo hatasat
magas antocian (pl. myrtillin) tartalmanak
koszonheti. Kedvezd hatasi az érfalak
atereszt6képessége szempontjabél. Antioxidans
tulajdonsagai miatt az agy oregedési folyamatait
is lassithatja.

Tipp

Kiprobalhatjuk mas gyiimoélccsel, akar vegyes gyiimolcsmix-

szel. Lehetdleg részesitsiik el6nyben az idénygyilimolcsoket.
Késziilhet nagy vagy apré szemiizabpehellyel is. EI6bbi
esetben ropogos, utobbi esetben krémesebb lesz a desszertiink.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 1295,7 k] (309,7 kcal)

Fehérje:8,1¢g

Zsir:12,8¢g

Szénhidrat:39,5¢

Elelmirost: 6,5¢g —
Koleszterin: 47,7 mg f="=:]

www.okostanyer.hu



Dios, sargarépas kuglof

12 szelet Hozzavaldok

o 240 g bulza finomliszt

« 200 g buza teljes kidrlési liszt
¢ 190 g barnacukor

¢ 260 mlszddaviz

« 110 ml napraforgoolaj

o 80gdid

« 80 gsargarépa

« 3dbtojas

¢ 1csomag sutépor

« 1csomag vanilias cukor

« 1db kezeletlen narancs héja
o 3g0brolt fahéj

« aformahoz: margarin és liszt

Tarczy Virag
receptje

Elkészitési mod
1. A tisztitott sargarépat finomra reszeljiik, a di6t durvara apritjuk.
2. A liszteket, a cukrot, a siitdport, a vanilias cukrot, a reszelt
narancshéjat és a fahéjat 6sszekeverjiik, majd hozzaadjuk az
olajat, a szédavizet és a tojasokat.
3.Egynemi tésztat keveriink, majd a végén beleforgatjuk a diot és a
sargarépatis.
4.A kugléfformat vékonyan kikenjiik margarinnal, meghintjiik
liszttel, a tésztamasszat egyenletesen beletoltjlik.
5.El6melegitett |égkeveréses siitdben 180 fokon 45-50 percig siitjlik.
6.A slitébdl kivéve 10-15 percig pihentetjiik a kugléfot, majd
kiboritjuk egy talra




Erdekességek a diorol

Az olajos magvak koziil is kiemelkedik magas
omega-3 zsirsavtartalmaval, tamogatja az
agymikodést, az erek épségét.

E-vitamin tartalma is figyelemremélto, amellett,
hogy er6s antioxidans hatasa van, védi a bor
épségét.

Tipp

Tartsuk hiitében, mert hajlamos az avasodasra.

1szelet energia- és tapanyagtartalma

Energia: 1403,6 k] (335,8 kcal)
Fehérje:7,6 g

Zsir:14,9¢g

Szénhidrat: 42,6 g

Elelmi rost: 4,9 g

Koleszterin: 45,1 mg
+

(MDOSZ www.okostanyer.hu
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Glutén- és tejmentes vargabéles

Hozzavalok
e 40dkgToTu
(taréhelyettesitd —tojasbol)
P « 16 dkg cukor +1csomag vanilias cukor +
H_.‘ _ : porcukor a tetejére talalas el6tt

4 adag

. Molnar Andrea
- e 20dkg (1 csomag) Barbara glutén- receptje

- — A=A, mentes cérnametélt

e 4dbtojas

e 4dl kékuszkrém (kara, coconut cream)

e 10 dkg mazsola

o kevés sé a tészta f6zOvizébe

e Liga margarin a tepsi kikenéséhez

Elkészitési mod

1. A s(itot eldmelegitjiik 180°C-ra.

-~ 2.Atésztat forrd, sés vizben kifézziik.

3.Szétvalasztjuk a tojasok fehérjét és a sargajat. A
tojasfehérjéhez 2 evékanalnyi cukrot adva kemény habba
verjik. A tojasok sargajat a maradék kristalycukorral és
vanilias cukorral fehéredésig keverjiik.

4.Egy kozepes méretd tepsit kivajazunk.

5.A ToTuhoz hozzaadjuk a cukorral kikevert tojassargajat, a
kékuszkrémet, a fétt tésztat és a mazsolat, 6sszekeverjlik,
majd 6vatosan hozzaadjuk a tojasfehérje habot.

6.A masszat a kimargarinozott tepsibe ontjlik és 25—30 perc
alatt megsiitjlik. Melegen, porcukorral meghintve talaljuk.




Erdekességek a toturdl

Tojasfehérjébdl késziilo termékcesalad, amit
tejmentes diéta esetén tudunk sokrétiien
hasznalni. Magas fehérjetartalommal
rendelkezik, de tejfehérje- és tejcukormentes.
Tojasallergia esetén nem fogyaszthato.

Tipp

Gluténmentes diétaban mindig kiilon figyelmet igényel a
megfeleld rostfogyasztas. Itt pl. Gtiflimaghéj
hozzaadasaval emelhetjiik a desszert rosttartalmat.

1adag energia- és tapanyagtartalma

Energia: 3395,2 k] (812,2 kcal)
Fehérje:16,4 g

Zsir:31,3 g

Szénhidrat:115,6 g
Elelmirost:7,5g .
Koleszterin: 291,6 mg '—|_+|—

7| www.okostanyer.hu



Szarvasgombas triiffel

12 darab

Bartha Kinga
receptje

Hozzavalok

e 200 g étcsokoladé, min. 60%-os
« 100 ml habtejszin, 35%-0s
e 14 g friss szarvasgomba, nyari

e 1evbkanal szarvasgombaolaj/teavaj
o 4evbkanal kakadpor, 20-22%-0s
o izlésszerint negyed kiskanal szarvasgombas sé

Elkészitési mod

1.A darabokra tort csokoladét vizgdz felett megolvasztjuk,
hozzakeverjiik a tejszint és hagyjuk par percig kihdlni.

2. A friss szarvasgombat apré lyukl reszel6n belereszeljiik a
csokoladékrémbe. Hozzaadjuk az olajat vagy a vajat és
alaposan osszekeverjlik. Hitében legalabb 2 6ra alatt
mogyordkrém allagtra hitjik.

) 3. Egy teaskanal segitségével golydkat formazunk beldle és1

« drara a hlitébe tessziik, hogy teljesen megszilarduljanak.

| - Végiil kakadporba forgatjuk. izlés szerint keverhetiink a

. kakadporba szarvasgombas sot, igy még erételjesebb
_j izhatést ériink el) .




Erdekességek a
szarvasgombarol

Fliszerként hasznaljuk, rendkiviil intenziv ize miatt
nagyon kevés is elég bel6le. Fold alatt él6 gomba,
mely a fak gyokérzetével él szimbibzisban.
Magyarorszagon is megtalalhato, bar a
szarvasgomba ,vadaszat” komolyabb tapasztalatot
igényel. A szarvasgombat afrodiziakumként
ismerték, de ez inkabb legenda, a vagykelt6 hatasat
soha nem bizonyitottak.

Tipp

Mivel a szarvasgomba egy kiilonleges és draga alapanyag, ez a triiffel

remek gasztroajandék is lehet iinnepnapokra, alkalmakra.

1db energia- és tapanyagtartalma

Energia: 593,5 k] (142,0 kcal)

Fehérje: 2,2 g

Zsir:9,8¢g

Szénhidrat:111¢g —
Elelmirost:2,2 g +
Koleszterin: 12,9 mg MDOS?

www.okostanyer.hu



Decemberizei

Hozzavaldok

Tészta

« 10 dkgteljes kirlésti zabpehelyliszt

e 10 dkg mandulaliszt '

o 1lapos tedskanal szédabikarbéna Dobosné Toth Eszter

» 4db kozepes tojas, 20 dkg cukor, 0,5 dl viz, receptje

lapos evékanal fahéj, 1 lapos kavéskanal szerecsendid, 3 csipet
vaniliaérlemény, 1 csipet sé, kevés vaj a forma kikenéséhez
Krém:

 1,5db narancs leve (300 g), 200 ml tejszin 30% zsirtartalmda, 8

dkg cukor, 2 db tojassargaja, 1 evokanal zabpehelyliszt, 2 db
narancs reszelt héja, %2 db narancs feldarabolva
Bevonat:

 1tablaétcsokoladé (60-70%-0s), 50 g vaj 80% zsirtartalmda, 2

karika narancs, 2 egész fahéj, szegfliszeg

Elkészitési mod

1. A tojasokat szétvalasztjuk. A tojassargajat habosra keverjiik a
fliszerekkel és a cukorral. A liszteket 6sszekeverjiik, beletessziik a s6t
és a szodabikarbonat. Ezt fokozatosan beleszérjuk a tojassargajat
tartalmazé keverékbe és hozzaadjuk a vizet. Kivajazzuk a
tortaformat és elémelegitjlik a siit6t 160 °C-ra. A tojasok habjat
keményre verjiik, majd belekeverjik a tojassargajat tartalmazé
keverékbe, amit 45 percig siitiink. Erdemes tliprébat végezni.

2.A krémhez szétvalasztunk két tojast. A sargajat elkeverjiik a cukorral
és a narancslével. A zablisztet kevés vizzel csomdmenetesre keverjiik
és hozzaadjuk a narancsos mixhez. Vizg6éz felett addig keverjiik,
amig bes(irisodik, majd beleszérjuk a fél narancs reszelt héjat.
Hagyjuk kihdlni. Felverjlik a tejszint és 6sszekeverjiik a narancsos
krémmel.

3.Ha a torta megsult megvarjuk, mig kihdl, majd félbevagjuk és
megtoltjitk a krémmel, amibe fél narancs apréra vagott hisat is
beleszo6rjuk.

4.A csokoladét vajjal vizg6z felett megolvasztjuk és bevonjuk vele a
tortat. Tetszés szerint diszitjlk.

12 szelet




Erdekességek az
étcsokoladérol

A benne talalhatoé kakaé flavonoidokban gazdag,
és erds antioxidans hatast alapanyag. Ezért is
fontos, hogy lehet6leg minél magasabb
kakaétartalmu csokoladét valasszunk.
Ugyanakkor a fogyasztasa soran hisztamin
szabadul fel a szervezetben, ez erre érzékenyeknél
kellemetlen tiineteket okozhat.

Tipp

Bar alapvetden gluténmentes hozzaval6kbol késziil a recept,

coliakia esetén a diétaba akkor illesztheto be, ha a zabliszten is
feltiintetik a gluténmentességet.

1szelet energia- és tapanyagtartalma

Energia: 1349,7 k] (322,9 kcal)

Fehérje: 6,8 g

Zsir:14,9 ¢

Szénhidrat:39,6 g | |

Elelmirost: 2,6 g +

Koleszterin: 105,2 mg Mpbosz | Www.okostanyer.hu
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