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CURRYS-ZOLDSEGLEVES PAPRIKAKOCKAVAL

» 2 személyre -15 perc

Hozzdvaldk:
« 60 g Goodcare zdldségkrémleves
« 500 ml sovdny tej
o 1/2db paprika
« 1ekolivaolaj
o 1 ekcurrypor
o« egy kevés so, bors

Elkésziteés:

Vdgd kockdra a paprikdt és stisd olajban 3 percig. Azutdn énts hozzd 300 ml sovdny tejet. A maradék
tejet keverd el a levesporral és a curryvel. Ezt a keveréket 6ntsd egy leveses fazékba, és jol keverd
0ssze. Forrald fel a levest, izesitsd séval és borssal és fogyaszd élvezettel!

Hasznos informdciok:

A currypor egy fliszerkeverék. A 6 alkotdrésze a sdrga kurkuma, amely gyulladdscsokkenté és rakmeg-
el6z6 hatdssal bir, és el6segiti az emésztést. A ,Madras” curryfajtdk tobbnyire csipbdsek, az ,indiai”
vagy az,,angol curry” ldgyabb izii.

Tovabbi informacidékért forduljon hozzank bizalommal:
www.goodcare.hu, www.premiumshop.hu | Premium Goodcare
office@premiumdiet.hu =| VEGETABLE FLAVOR
+36 30/ 2292196 i
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FANYAR SORLEVES
PIRITOTT FEKETEKENYER KOCKAKKAL

» 2 személyre -15 perc

Hozzdvaldk:
» 60 g Goodcare zoldségkrémleves
e 250 ml sovdny tej
o 250 ml sor
o 2tk cukor
o 1szelet fekete kenyér

Elkészites:

Melegitsd eld a stitét 200°C-ra, vdgd kockdkra a fekete kenyeret és piritsd dt a kockdkat. Keverd
0ssze a Goodcare zoldségkrémlevest sovdny tejjel, igy, hogy ne csomdsodjon dssze, és forrald fel.
Amikor a leves forr, add hozzd a sért és a cukrot, majd ismét forrald fel. Tdlald a levest a feketekenyér
levesbetéttel!

Hasznos informdciodk:

A sor drpdbdl és komlobdl készlilt alkoholos ital. A kbzépkorban magas kaldriatartalma miatt fontos
tdpldlék volt. Egy korsé sérben annyi kaldria van, mint egy egész adag levesben. A sor hizlalé dolognak
szdmit. A mértékletes sdrfogyasztds azonban megengedett (ligyelj az étkezések kozotti sztinetekre!),
de az alkoholmentes sort kell el6nyben részesiteni, amely csak fele annyi kaldridt tartalmaz, mint
az alkoholtartalma.

Tovabbi informacidkért forduljon hozzank bizalommal:
www.goodcare.hu, www.premiumshop.hu
office@premiumdiet.hu

+36 30/ 2292196




KOMENYES ZOLDSEGKREMLEVES KRUMPLIVAL

» 2 személyre -25 perc

Hozzdvaldk:
« 45 g Goodcare zldségkrémleves
« 450 ml sovdny tej
o 1db kézepes krumpli (~120g)
o 2tk kbmény
o 150 mlviz
o egy kevés so, bors

Elkésziteés:

Elészér hdmozd meg és vdgd 6ssze a krumplit 1 cm-es kockdkra. A vizzel és a kbménnyel egyditt
tedd egy fazékba, tegyél rd fed6t, és f6zd kb. tizenkét percig. Ez alatt forralj fel 300 ml sovdny tejet.
Ugyelj rd, hogy a tej ne égjen le! Amikor a tej felforr, keverd éssze a maradék 150 ml tejet csomd-
mentesen a Goodcare z6ldségkrémleves porral. Ha a koményes krumpli mdr 12 percet fétt, keverd
dssze a zéldségkrémlevessel. Izesitsd megfelelé mennyiségii séval és borssal, és tdlald egy csinos
levesestdnyérban.

Hasznos informdciodk:

A kbmény egész Eurépdban megterem — Ausztria és Magyaror-
szdg a f6 terméteriiletek kézé szdmitanak. Etvdgygerjeszté
és gorcsoldd hatdsu fliszer. A kbménnyel meg lehet el6zni a szél-
gorcsoket és segit fejfdjds esetén.
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Tovabbi informaciokért forduljon hozzank bizalommal:
www.goodcare.hu, www.premiumshop.hu
office@premiumdiet.hu
+36 30/ 229 21 96
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PIKANS BABLEVES

» 2 személyre - 15 perc

Hozzdvaldk:
60 g Goodcare zoldségkrémleves
« 500 ml sovdny tej
o 1db frankfurtivirsli (~60g, max. 25% zsir)
« 100 g voros vagy fehér bab (konzerv, lecsepegtetett mennyiség)
 4db fokhagymagerezd
o 1/2 tk kbmény

1 tk csemege paprika

1 ek mustdr

1 ek sdritett paradicsom

1 szelet fekete kenyér

« egy kevés so, bors

Elkészites:

Vdgd karikdkra a frankfurti virslit és apritsd 6ssze a fokhagymdt. Keverd dssze a 200 ml sovdny tejet
a zéldségkrém porral, a fokhagymdval, a kbménnyel, az 6rélt csemege paprikdval, a mustdrral
és a sdritett paradicsommal. Add hozzd a maradék tejet, és forrald fel a keveréket. Ez utdn tedd bele
a levesbe a frankfurti virslit, a babot és még eqy percig hagyd forrni. Izesitsd séval és borssal. A leves-
hez kitiin6en illik egy szelet fekete kenyér.

Hasznos informdciok:

A bab nagyon gazdag fehérjében, és kiilondsen ajdnlott a vegetdridnusoknak. A triszacharidok,
amelyeket a bab tartalmaz, sok embernek szélgorcsoket okoznak. Ezeket elkertilhetjiik, ha a cukrot
révid ideig folydviz ald tartva kimossuk a babbdl. Ez dltal azonban vitaminok és dsvdnyi anyagok-
mennek veszendébe.

Tovabbi informacidékért forduljon hozzank bizalommal:
www.goodcare.hu, www.premiumshop.hu
office@premiumdiet.hu

+3630/22921 96
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PROVANCE-I FOKHAGYMAKREMLEVES

» 2 személyre - 20 perc

Hozzdvaldk:
60 g Goodcare zoldségkrémleves
« 500 ml sovdny tej
« 7-10fokhagymagerezd
« 1ekolivaolaj
o 2 ek Provance-i fliszerek
o egy kevés so, bors

Elkésziteés:

A fokhagymagerezdeket apritsd dssze késsel nagyon finomra vagy nyomd dt fokhagymanyomon,
majd kevés olajon folytonos kevergetés mellett egy percig piritsd a provance-i fliszerekkel. Azutdn
Ontsd hozzd a 300 ml sovdny tejet, és forrald fel - vigydzz, hogy a tej ne égjen le. K6zben keverd dssze
a Goodcare zoldségkrémlevest a maradék 200 ml sovdny tejjel. Ha a tej felforrt, add hozzd a zéld-
ségkrémlevest, forrald még egy kicsit és izesitsd séval és borssal. J6 étvdgyat!

Hasznos informdciodk:

A fokhagyma kivdlé gyégynoveény. Ersiti az immunrendszert,
jO kelések ellen és segiti az emlékezbtehetséget. A fokhagymat
elsésorban Azsidban termesztik; vadon gyakorlatilag mdr egydi-
taldn nem fordul el6.
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Tovabbi informacidkért forduljon hozzank bizalommal: EGETABLE FLA

www.goodcare.hu, www.premiumshop.hu
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ROZMARINGOS SZARNYASLEVES

» 2 személyre - 20 perc

Hozzdvaldk:
« 60 g Goodcare zdldségkrémleves
« 500 ml sovdny tej
« 120 g sovdny pulykamell (1,1% zsir)
o 1tkrozmaring
« egy kevés so, bors

Elkészites:

A sovdny pulykamellet vdgd kockdkra. Kis Idngon forralj 300 ml sovdny tejet, majd add hozzd a hust
és a rozmaringot. A szdrnyast a szalmonella fert6zés lehetésége elkertilése érdekében alaposan dt
kell f6zni! Mig a pulyka f6, keverd el a Goodcare zéldségkrémleves port a maradék tejjel, tigy, hogy ne
maradjon csomos, és add hozzd a tejhez és a szdrnyashoz. Melegités kozben izesitsd séval, borssal.

Hasznos informdciodk:

A sovdny szdrnyas idedlis a fogydkurdhoz. Fehérjetartalma elsegiti az izmok fejlédését. Viszont ajdn-
latos vigydzni! A szdrnyas gyakran szalmonelldval fert6zott, ezért a tisztasdg létsziikséglet. A hust mindig
jol meg kell f6zni vagy siitni, hogy a szalmonella elpusztuljon.
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Tovabbi informacidkért forduljon hozzank bizalommal:
www.goodcare.hu, www.premiumshop.hu =| VEGETABLE FLAVOR
office@premiumdiet.hu
+3630/229 2196
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