Januari menu — veganuar

Ebéd:

Almas sutStokkrém leves

Hozzavalok 4 fére:

- 28dkg sut6tok

- 4dkg voroshagyma

- 2 gerezd fokhagyma

- 12dkgalma

- 2ek napraforgé olaj

- lliter zoldségalaplé

- 2dl 100%-o0s almalé

- fliszerek: so, bors, szerecsendid, gyombér izlés szerint

Elkészités:

A s(it6tokot meghdmozziZk, kimagozzllk és kockara vagjlk. A felforrésitott olajon atf@ittatjElk az aprora
vagott voroshagymat és a zuzott fokhagymat. Hozzaadj@k a tokot és a hamozott, kimagozott,
feldarabolt almat. Rovid ideig kevergetve paroljilk, flszerezziik, majd hozzaadjlk a zoldséglevet és az
almalevet. Felforraljk és rovid ideig f6zzik, amig az 6sszetevék megpllhRlinak. Ha elkésziilt,
tBrmixszal egynemdsitjik.

Tapanyagtartalom 1 fére:

- 160 kaldria

- 22,5g szénhidrat
- 2gfehérje

- 7guzsir

Gombapaprikas bRIgfrral és csalamadéval

Hozzavalok 4 fére:
Gombaporkolt:

- 60dkg csiperkegomba

- 8dkg voroshagyma

- 4dkg paradicsom

- 6dkg paprika

- 2ek napraforgé olaj

- 2dkg buzaliszt

- 12kdg 12%-os tejfol

- 0,2dkg fliszerpaprika

- ¥ csomo friss petrezselyemzold vagy izlés szerint kak@kkf(
- flszerek: so, bors izlés szerint



- 80dkg f6tt blgkr
- 40dkg csalamadé (100g/f6)

Elkészités:

A megtisztitott és aprd kockdra vagott voroshagymat olajon megdinszteljiik. Ha elkészilt, lehuzzik a
tlizr6l, meghintjlik fliszerpaprikaval és alaposan elkeverjiik. Hozzaadj®k a szeletelt gombat,
megsdzzllk, megborsozzZk, hozza adjRlk a kockara vagott paradicsomot és paprikat és fed6 alatt
megparoljEk. Ha nem enged elég vizet, ezt pétolhatj@k egy kevés viz hozzdaddsdval. Amig f6 a gomba
a tejfolt csomdémentesre keverjik a liszttel. MiEtan a gomba kell6en 6sszeesett és megpRhilt,
behabarjlk. Amikor kész egy kis kakBlkkflvel vagy friss petrezselyemzolddel fliszerezhetjik. BRIgRrral
és csalamadéval talaljzk.

Etkezés tdpanyagtartalma 1 fére:

- 308 kaldria

- 42g szénhidrat
- 15,5g fehérje
- 9,5g zsir

Tizorai:

Sargarépas turokrém teljes kiGrlés(i kenyérrel

Hozzavalok 4 fére:

- 23dkg félzsiros tehénturd

- 1dl 12%-os tejfol

- 8 dkg reszelt sargarépa

- flszerek: so, petrezselyemzold izlés szerint

- 4 kozepes szelet teljes ki6rlési kenyér (1 szelet kb. 3dkg)

Elkészités:

A turét attorjik, hozzaadjik a tejfélt, a megtisztitott, megmosott, aprora reszelt répat, a sét és a
petrezselyemzoldet, majd alaposan kikeverjik.

Etkezés tdpanyagtartalma 1 fére:

- 191 kaldria

- 20g szénhidrat
- 12,5gfehérje
- 7gazsir






