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PREMIUM SZAKACSKONYV
a ,,3 étkezés koncepcidja” alapjan

Fogydkura

»A vilagegyetem élet nélkiil semmi sem volna, s minden, ami él, taplalkozik”- mondta a nagy
francia gasztrondmus, Brillant Savarin.

Egy ember élete sordn 4tlagosan 700 mézsa élelmiszert fogyaszt el. Eletiink, munkank nagy
részét aldozzuk megszerzésére, igy az étkezés mindennapjaink szerves részévé valik.

De mi is az étkezés, a taplalkozas?
Alapvet6 életfunkcio, amit nemcsak az éhségérzet befolyasol, hanem 6sid6k dta tarsul
hozza az 6rém is - valljuk be, szeretiink enni! Egy-egy étel izének, illatanak élménye
jobban 0sztonoz benniinket elfogyasztasara, mint a benne 1évé értékes, a szervezetiink
szamara hasznos anyagok jelenléte. Tehat legtobbszor nem tudatosan, hanem érzékszer-
veinkre hagyatkozva valasztjuk ki a szamunkra kivanatos ételeket. Emiatt pedig sokszor
esiink abba a hibaba, hogy értéktelen, alapvetd tapanyagokban (jo mindségii fehérjék,
vitaminok, asvanyi anyagok, nyomelemek) hidnyos, de energiaban bévelkedé (zsiros,
cukrozott) élelmiszereket fogyasztunk. Etkezési szokasaink ilyen irdnyt eltorzulésa pedig
el6bb utdbb testtomeg-gyarapodashoz, elhizashoz vezet. A tdlsuly pedig szamtalan sulyos,
akar életet is veszélyeztetd kronikus betegség (magas vérnyomas, sziv-érrendszeri meg-
betegedések, cukorbetegség, iziileti bantalmak stb.) kivalt6 tényez6je. Pedig mindany-
nyian jol tudjuk, és sokszor tapasztaljuk, hogy ,,az egészség kincs, a legbecsesebb kincs!”
Ezt azonban mindennapjainkban hajlamosak vagyunk elfelejteni. Azt gondoljuk, hogy
amig jol érezziik magunkat a bériinkben, addig bizonyara az egészségiinkkel is minden
rendben van. Pedig az egészségtelen taplalkozas és életmdd miatt kialakuld tulsuly olyan
veszélyeket rejt magaban, amiket talan évek multan tapasztalunk csak, de életviteliinket
gyokeresen megvaltoztathatjak.
Sokan altatjak magukat azzal a kijelentéssel, hogy nincs idejiik és anyagi lehetéségiik
egészségesen élni. Megbetegedni, munkaképtelenné valni viszont van?!
Legyen igényiink egy kiegyensulyozott, egészséges, harmonikus életre, amelyért igenis
sokat tehetiink!
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Ez a szakacskonyv a sulyfelesleggel kiizdd, de egészségiikért komolyan tenni kivano
emberek szamara késziilt. A fogydkura nem szabad, hogy azonos legyen az 6nsanyar-
gatassal! Az evés 6rom, ezt az 6romét nem kell megvonnunk magunktdl, mindossze
csak a mindGségre és a mennyiségre kell odafigyelniink. Ez pedig igazan nem nagy ar egy
kiegyensulyozott, egészséges életért cserébe!

Receptjeink segitenek Onnek abban, hogy minden nap véltozatos, izletes, taplald, gyorsan
elkészithetd, egészséges ételekkel kényeztethesse magat, amelyek alacsony energiatartal-
muknal és magas bioldgiai értékitknél fogva tokéletesen beilleszthetSk az On éltal végzett
Premium program kiilonb6z6 fazisaiba!

A Premium program bemutatasa a ,,3 étkezés koncepcidjanak”
titkkrében

A Premium Health Concepts nem mas, mint egy koncepci6 a test zsirhanyadanak célzott,
tartds csokkentésére.

A koncepci6 4 elembdl 4ll:
o Taplalkozas
o Mozgas
o BIA-mérés
o Tanacsadas

A program a tartos taplalkozas atallitassal és a hosszua tavu stlycsokkentéssel kapcsolatos
tudomanyos felismeréseken alapul. Orvosilag ellenérzott, és ,,aranyszinvonalnak” szamit
(Prof. Ellrott, 2004) az elhizés kezelésében.

A célatartos és ,egészséges” sulyvesztés visszahizas nélkiil. Ez pedig akkor valdsulhat meg,
ha a fogyokura alatt a szervezet hozzajut minden fontos tdpanyaghoz, mikro-és makro-
elemhez. Ezt maximalisan biztositjak az étrendbe beépitett specialis gydgyaszati célra
szant élelmiszerek. Nemcsak ellatjak szervezetiinket a nélkiilozhetetlen bioldgiai elemekkel,
vegyiiletekkel, hanem hozzdjarulnak ahhoz is, hogy a teststly-csokkenés az izomtomeg
leépiilése nélkiil valosulhasson meg.
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A program hatékonysaganak kulcstényezéi:

o Az egészséges és tartds fogyas éhezés nélkiil valdsithaté meg

o A programot folytatoknak nem kell tartaniuk visszahizastol, tehat nincs jojo-eftektus

o A tartds sulycsokkenés sikerélményt nyujt, megerdsitést ad a program hatékonysagarol

o Rovid id6 alatt latvanyos eredmények érhetdk el

o A mddszer lényege maga az életmod-valtds, tehat nincs sziikség tovabbi diétak kipro-
balasdra, kisérletezésre

o A Premium diéta a test zsirtomegét csokkenti, az izomtomeget megdrzi, igy az anyag-
csere nem romlik, a szovetek nem veszitik el rugalmassagukat.

A 3 étkezés koncepcioja
A Premium diéta alapjat a napi hdaromszori étkezés jelenti.

Ennek a fontos szabalynak a bioldgiai magyarazata a kovetkezo:

A szénhidrat-anyagcserét a szervezetben az inzulin nevit hormon vezérli. Az inzulin segiti
a taplalékokbol szarmazo, és a vérbe keriilé cukor felvételét és hasznositasat a kiilonféle sejtek
szamara. Tehat 1étfontossagu, épitd jellegti hormon, amely eldsegiti a tdpanyagok hasz-
nosulasat, a zsirok beépiilését a zsirsejtekbe, ebbdl kovetkezen azonban akadalyozza
a zsirbontast. Amig inzulin van a vérben, nem torténik zsirégetés. Az inzulingérbe mindig
parhuzamos a vércukorszinttel — ha a cukorszint normalizalddik, az inzulin szintje is nor-
malis értékre esik vissza. Csak ett6l az id6ponttdl kezdve valik ismét lehetségessé a zsirégetés.
Ez a folyamat kb. 2-3 dran keresztiil tart, és ezen a folyamaton alapul a 3 étkezés koncepcioja is.
Ha csak hdromszor egy nap jut tapldlékhoz a szervezet, akkor megteremtjiik a lehetdséget
a testiinkben feleslegesen felhalmozddott testzsir csokkentésére.

Az inzulin tehat ,hizlalé” hormonként egyike az elhizas f6 problémainak, ezért a napi
3 étkezéssel megprobaljuk a hormon szintjét a viszonylag hosszu étkezési sziinetekkel a zsir-
égetéshez sziikséges ideig alacsonyan tartani.

A Premium diéta 3 kiilonboz6 taplalkozasi fazisbdl épiil fel, ezek a kovetkezok:
1. Alkalmazkodasi fazis
2. Zsirégetési fazis
4. J6 kozérzet fazis
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1. Az alkalmazkoddsi fdzis idétartama 2 nap, amikor On csak egy meghatarozott dssze-
tételd taplalékkiegészitét (Premium Go) fogyaszthat 6tszor egy nap, ez felkésziti szer-
vezetét a hatékony és sikeres fogyasra.

2. A 3. naptdl elkezdddik a zsirégetési fazis, ezzel egytitt a 3 étkezés koncepcidja is. A 3 étke-
z¢ésbol kettdt a specialis gyogyaszati célra szant élelmiszerek (Premium Regular) biztosi-
tanak, a 3. étkezésnek pedig vegyes étkezésnek kell lennie. Ennek kivalasztasaban lesz
nagy segitségére a Premium szakacskonyv. Az 6sszegytijtott receptek mindegyikérél
elmondhatd, hogy valtozatos alapanyagokbol, egészségmegdrz6 konyhatechnikai elja-
rassal késziilnek, tartalmaznak novényi és allati eredet(i 9sszetevoket, ez biztositja a komp-
lett tdpanyagbevitelt. Valamint fontos, hogy energiatartalmuk nem haladja meg az 500-
700 kcal-t. Ezek mindegyike feltétlentil szitkséges a sikeres fogyashoz.

A zsirégetési fazist addig alkalmazzuk, amig On meg nem szabadul felesleges kiléinak
tulnyomo tobbségétdl. A gyakorlatban azt latjuk, hogy néknél kb. 0,8-1,1 kg, férfiaknal
1,1-1,8 kg a heti zsirveszteség.

3. Jo kozérzet fazisban a testzsir valamelyest tovabb csokken, ezzel a fazissal ellendrizhet6,
hogy On tudja-e tartani a stilyat. A 3 étkezésbdl 2 vegyes étkezés (reggel és délben),
és csak a vacsorat helyettesitjitk Premium Regularral.

A hosszt tavu sulymegtartashoz heti 1 ,,Go napot” vagy Hepashake bojtot, vagy havi
két nap (egymas utani) ,,Go napot” javaslunk az egészségért, maj- és béltisztulasért.

A Premium szakacskonyv rengeteg alacsony energiatartalmu, mégis taplalod és izletes
receptet tartalmaz, amelyek koziil valasztva tapldlkozdsa minden nap szines, valtozatos,
és nem utolsosorban egészséges lesz!

Reméljiik, hogy kiadvanyunk segiti Ont céljainak elérésében, megkdnnyiti a Premium
programban vald sikeres helytallasat, oromtelivé, valtozatossa teszi a mindennapi étkezést,

ezzel hozzajarul optimalis testtomegének mielbbi eléréséhez, és megtartasdhoz!

Receptjeinkkel kivinunk Onnek sikerekben gazdag, egészséges mindennapokat!
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Avgolemono (citromos-rizses csirkeleves)

Hozzavalok (4 fore):
o 4 evOkanal rizs
o 10 dkg levesben fott csirkehus
« 3 tojas
o 1 citrom leve
o 1,5 liter tyakhusleves
o Orolt fehérbors
o 1 kis csokor petrezselyem
L] S(’)

Elkészités:

A megmosott rizst enyhén sos, forrasban 1évé vizben puhara f6zztik, majd a csikokra
vagott csirkehtst is hozzaadjuk.

A tojast felverjiik, a citrom levét hozzaadjuk, majd apranként 2 dl huslevest hozzaonttink.
A tobbi levest felforraljuk, raontjiik a huisos rizsre, megborsozzuk, a citromos tojast hozza-
adjuk, és kozepes langon, kevergetve 5 percig f6zziik. Talalaskor felapritott petrezse-
lyemmel meghintjiik.

Elkészitési id6: 30 perc
Energiatartalom: 190 kcal
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Borsdéleves tiirégomboccal

Hozzavalok (4 fore):
o 1/2 fej salata
o 3 dkgvaj
o 40 dkg konzerv zoldborsd
o 2 dkg liszt
o 3dltej
o Cukor, izlés szerint
o 20 dkg turo
« 1tojas
o 5dkg buzadara
o 1 tk. vagott kapor

Elkészités:

A salata torzsajat levagjuk, leveleire szedve megmossuk, majd a leveleket kisebb dara-
bokra tépkedjiik.

A kapros tiirégombdchoz a ttrét attorjiik, osszekeverjiik a tojassal, csipetnyi séval, a bliza-
daraval, a kaporral. 20-30 percig pihentetjiik a htitében, majd a masszabdl kis gombo-
cokat szaggatunk. Sds, lobogo forré vizben 5-6 percig kiméletesen f6zziik. Amikor kész,
félrehuzzuk, és a gombdcokat talaldsig a vizben hagyjuk.

A leveshez felolvasztjuk a vajat, ratessziik a borsot, és osszemelegitjiik, a borsdlével felontjiik.
Beletessziik az 9sszetépett salatat, sozzuk, borsozzuk, és 2-3 percen at még paroljuk. Felen-
gedjiik még 5-6 dl vizzel, felforraljuk.

Alisztet simara keverjiik a tejjel, és amikor a 1¢é forr, bestiritjiik vele. Kiméletesen kb. 10 percig
fézztik. Amikor kész, botmixerel piirésitjiik. A kész levest a gombocokkal talaljuk.

Elkészitési id6: 30 perc
Energiatartalom: 276 kcal
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Gorog gyiimolcsleves

Hozzavalok (4 fore):
o 10-10 dkg friss malna, piros- és feketeribiszke, szeder, 6szibarack, sz616, korte és alma
o 3dl 100%-0s narancslé

6 dl egyéb gytiméleslé (8szibarack, alma, vegyes gyiimolcslé stb.)

o 2 dl tejszin

o Tejszinhab a talalashoz

Elkészités:

A gyiimolcsoket dvatosan megmossuk, leszemezziik, amelyiket kell, meghdmozzuk, majd
akkorara daraboljuk, hogy kb. malnaszemnyi nagysaguak legyenek.

Az igy elékészitett gyiimolcs egyharmadat a gytimolcslével és a tejszinnel 6sszeturmixoljuk,
majd belekeverjiik a tébbi gylimolcsot, és legalabb 1 napra hiitszekrénybe tessziik, hogy
az izek Osszeérjenek.

Talalaskor kevés tejszinhabbal diszitjiik a tetejét.

Elkészitési id6: 20 perc + érlelés
Energiatartalom: 274 kcal
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Gesztenyeleves

Hozzavalok (4 fore):
o 40 dkg gesztenye
o 2-3 sargarépa
o 1 petrezselyemgyokér
o Kis darabka zeller
o 3 evékanal olaj
o 1 mokkaskanal 6rolt fehérbors
o 1 evékandl sz6jamadrtas
o 1 kis csokor petrezselyem

Elkészités:

A gesztenyéket megmossuk, tetejiiket kereszt alakban bevagdossuk, a szemeket forrasban
1év6 vizbe szorjuk, 15 percig fézziik. Lesziirjiik, kissé hiilni hagyjuk, majd meghamozzuk.
A z6ldségeket megtisztitjuk, vékony kisujjnyi vastagsaga darabokra vagjuk, majd labasban,
megforrdsitott olajon megfuttatjuk. A gesztenyét hozzaadjuk, megborsozzuk, a széjamar-
tassal ftszerezziik, b6 1 liter vizzel felontjiik. Nagy langon felforraljuk, majd kis langon
kb. 30 perc alatt egyiitt puhdra paroljuk. Télalds el6tt megkdstoljuk, ha nem lenne elég sos,
szojamartast adunk még hozza, végiil a felapritott petrezselyemmel fliszerezziik. Forron
talaljuk.

Elkészitési id6: 1 6ra
Energiatartalom: 228 kcal
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Harcsagombdc leves

Hozzavalok (4 fore):
o 50 dkg konyhakész harcsa
o 1 fej voroshagyma
o 1 husos zoldpaprika
o 1kozepes paradicsom
o lcsapott ev6kanal pirospaprika
o 2 tojas
o 10 dkg buzadara
o Orolt feketebors
o Fél csokor petrezselyem
o 2 dl tejfol
o 1 ev6kandl finomliszt
« S6

Elkészités:

A harcsat aprora vagott hagymaval, paprikaval és paradicsommal izesitett, enyhén sds,
kb. 1,2 liter vizben feltessziik féni.

A tetejére pirospaprikat hintiink, 10 percig forraljuk, utana lesztirjik, de a levét is félre-
tessziik.

A halhtst a csontokrol lefejtjiik, husdaralon ledaraljuk, a tojast meg a bazadarat beledol-
gozzuk. Megsozzuk, megborsozzuk, felapritott petrezselyemmel fiiszerezziik. A harcsa
f6z6levét tejfolos habarassal stiritjiik. A halas masszabdl diényi gombdcokat formalunk
és a levesben megf6zziik. Forrén télaljuk.

Elkészitési id6: 50 perc
Energiatartalom: 312 kcal

14
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Frankfurti leves

Hozzavalok (4 fore):
« 50 dkg kelkaposzta
o 5 dkg voroshagyma
o 1 gerezd fokhagyma
o 1 késhegynyi koménymag
o 1-2 csipet szdritott majordnna
o 1dltejfol
o 2 dkg liszt
o 20 dkg virsli

Elkészités:

A metéltre vagott kelkdposztat 1 liter vizben vagy csontlében feltessziik f6ni. Az apréra
vagott voroshagymaval, a péppé ztzott fokhagymaval, a koménymaggal, a majorannaval
és a soval izesitjiik.

Amikor a kaposzta majdnem puha, tejfolos habarassal stiritjiik, belefézziik a vékony kari-
kara szelt virslit, és néhany percig lassan 6sszeforraljuk.

Elkészitési id6: 30 perc
Energiatartalom: 171 kcal

A képek csak illusztrdcidk 15
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Fiiszeres sdrgarépaleves laskagombdval

Hozzavalok (4 fore):
o 2 csomo zsenge sargarépa
o Kb. 1 liter husleves (leveskockabol is késziilhet)
o 1 kiskanal szaritott vagy kétszerannyi friss tarkony
o 2 csokor petrezselyem
o Orélt feketebors
o Reszelt szerecsendid
o 2 dl tejfol
o 25 dkg laskagomba
o 3 dkg margarin vagy olaj
e SO

Elkészités:

A sargarépat megtisztitjuk, karikakra szeljiik, majd a huslevesben, a tarkonnyal és a petre-
zselyemmel fliszerezve kb. 12 perc alatt roppandsra f6zztik. Kozben kissé megsozzuk,
megborsozzuk, szerecsendidval fliszerezziik.

A tejfolt egy kevés forrd levessel simdra keverjiik, a ttizrél lehtzott levest ezzel dusitjuk.
Amig a répa puhul, a laskagombit csikokra szeleteljiik, és a forré margarinon vagy olajon
3-4 perc alatt atsiitjitk. Kozvetleniil talaldskor szoérjuk a levesbe.

Elkészitési id6: 30 perc
Energiatartalom: 224 kcal
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Karaldbés csirkeraguleves

Hozzavalok (4 fore):
o 2-3 csirke farhdt
o 1 kiskanal s6
o 1 mokkaskanal 6rolt fekete bors
« 2 nagyobb, de zsenge karalabé
o 2 szal sargarépa
o 1 petrezselyemgyokér
o 4 dkgvaj
o 1 pupozott ev6kanal finomliszt
o 1 csokor petrezselyem

Elkészités:

A csirkefar-hatat megmossuk, mindegyiket 2-3 darabra vagjuk, fazékba tessziik, kb. 1,5 liter
vizzel leontjiik. Nagy langon felforraljuk, megsézzuk, megborsozzuk, azutan 30 percig
kis langon f6zziik. Ezalatt az 6sszes zoldséget megtisztitjuk, kozepes kockdkra vagjuk, a his-
hoz adjuk, egytitt puhara f8zziik.

Kozben a vajbdl meg a lisztbdl petrezselyemmel fliszerezve vilagos rantast készitiink (a fel-
olvasztott vajon fél percig piritjuk a lisztet, de fontos, hogy ne kapjon szint). A levest ezzel
stiritjiik, 2-3 percig forraljuk, és ha sziikséges, utolag fliszerezziik.

Elkészitési id6: 1 6ra 20 perc
Energiatartalom: 325 kcal

17



premium

Kdposztds pulykaleves

Hozzavalok (4 fore):
« 30 dkg pulykacomb, csont nélkiil
2 szal sargarépa
o 2 vékony péréhagyma
o 20 dkg kinai kel
o 3 evékanal olaj
o 1 teaskanal curry
o Erds paprika, izlés szerint

Elkészités:

A hast megmossuk és kisebb kockakra vagjuk. A zoldségeket megtisztitjuk, megmossuk,
és metéltre apritjuk. Felforrdsitjuk az olajat, fehéredésig piritjuk benne a hust, majd sézzuk,
és kevés viz hozzaadasaval, lefedve paroljuk. Ha elparolog a viz, pétoljuk. Amikor a his
mar majdnem puha, megszdrjuk a curryvel, ontiink ala kb. 1 liter vizet, és felforraljuk.
Amikor forr, hozzaadjuk a sargarépat, a porét és a kinai kelt. [z1és szerint tehetiink bele
erds paprikat. Par perc alatt kiméletesen 6sszef6zziik, hogy a zoldségek még kicsit rop-
panjanak, de ne f6jenek tal puhara, majd a levest talaljuk.

Elkészitési id6: 40 perc
Energiatartalom: 189 kcal
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premium

Kefires mexikdi leves

Hozzavalok (4 fore):
o 8 dl kefir
o 1 mokkaskanal csemege pirospaprika
o 1-1 csipetnyi 6rolt bors és chilipor
o 1 mokkaskanal felapritott friss, vagy feleannyi 6rélt bazsalikom
o 1-1 piros és zold husu paprika
o 1 kisebb cs6 kukorica
o 10 dkg konzerv voros bab
o 1 voroshagyma
L S(’)

Elkészités:

A kefirt a fiiszerekkel 6sszekeverjiik. A kétféle paprikat kicsumazzuk, vékonyan felszele-
teljiik, leforrazzuk, kihttve a kefirbe keverjiik.

A kukoricat enyhén sds vizben megf6zziik, a szemeket lemorzsoljuk rola. Ha kihtilt, az el6-
z6ekhez adjuk a lecsepegtetett babbal egyiitt. A voroshagymat megtisztitjuk, félkarikakra
vagjuk, a paprikdhoz hasonléan leforrazzuk, a levesbe keverjiik. Jol lehtitve kinaljuk.

Elkészitési id6: 35 perc + hiités
Energiatartalom: 172 kcal
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premium
Diet

Klasszikus paradicsomleves

Hozzavalok (4 fore):
o 1 kg érett paradicsom (télen 1 liter 100%-os paradicsomlé)
o 4 ev@kandl olaj
o 2 ev@kanal liszt
o 1 kiskanal s6
o 2 ev@kandl cukor
o 2-3 ag zellerzold

Elkészités:

A paradicsomok szarat kimetssziik, majd a szemeket megmossuk, elnegyedeljiik és tur-
mixoljuk. Utana atsz(rjiik, igy sem a magja, sem a héja nem kertil a levesbe.

Az olajat kissé megforrositjuk, a lisztet kb. 1 perc alatt zsemleszintre piritjuk benne. Ha kész,
szokas egy kiskandl pirospaprikaval is megszorni, hogy a levesnek szebb szine legyen;
majd a préselt paradicsomlével felontjiik. Habverével kevergetve felforraljuk, megsézzuk,
a cukorral izesitjiik, a zellerzoldet beledobjuk. Kis langon 4-5 percig f6zziik, azutan talaljuk.
Kiskocka- vagy betlitésztat szokas belefézni, de talalhatjuk f6tt rizzsel vagy piritott zsem-
lekockakkal is.

Hidegen, melegen egyarant kitind.

Elkészitési id6: 25 perc
Energiatartalom: 265 kcal
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premium
Diet
B

Paprika krémleves

Hozzavalok (4 fore):
o 50 dkg piros szind paprika (nem csip8s)
o 1 kozepes voroshagyma
o 3 evékanal olaj
o 2 gerezd fokhagyma
o 1 liter husleves (késziilhet kockabdl is)
o 1dl tejfol
o Orolt feketebors
. S6

Elkészités:

A paprikat megmossuk, kicsumazzuk, és htisdaralén ledaraljuk, vagy még egyszertibb,
ha mixerrel pépesitjiik. A hagymat megtisztitjuk, lereszeljiik, és egy kevés olajon meg-
paroljuk.

A paprikakrém 2/3-4t a hagymahoz adjuk, megsézzuk és attort fokhagymaval izesitjiik.
A huslevessel felontjiik, néhany percig forraljuk. A tiizr6l lehtizzuk, megborsozzuk, ha kell
utanasézzuk. A maradék nyers paprikakrémet és a tejfolt ezutan keverjiik bele. Azon me-
legében, karikara vagott siilt virslivel vagy daragaluskaval talaljuk.

Elkészitési id6: 30 perc
Energiatartalom: 178 kcal
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premium

Sajur bajem djagung avagy kukoricds spendtleves

Hozzavalok (4 fore):
o 1 voroshagyma
o 1 ev6kanal olaj
o 2 gerezd fokhagyma
o 1,2 liter csirkeerdleves (leveskockabol is késziilhet)
o 25 dkg friss vagy fagyasztott paraj
« 20 dkg fagyasztott minikukorica (konzerv is lehet)
o 1 mokkaskanal korianderpor
o 1 kiskanal csipds paprikakrém

Elkészités:

A hagymat megtisztitjuk, finomra apritjuk, az olajon megfonnyasztjuk. A zuzott fok-
hagymat beleforgatjuk, a levessel felontjiik.

A megtisztitott vagy felengedett parajt és a feldarabolt kukoricat is hozzaadjuk. 5 percig
f6zziik, a korianderrel és a paprikakrémmel fiiszerezziik. Ha kell, megsézzuk.

Elkészitési id6: 30 perc
Energiatartalom: 70 kcal
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premium

Savanyu halleves

Hozzavalok (4 fore):
o 80 dkg t6kehalfilé
o 3-4 ev6kanal ecet
o 1dl szaraz fehérbor
o 1 kiskanal csemege pirospaprika
o 2-3 babérlevél
o 1 kisebb voroshagyma
o 3 evbkandl olivaolaj
o 8-10 szem zo6ldbors
o 1 kisebb citrom leve
o 1 kis csokor petrezselyem
« S6

Elkészités:

A halat kétujjnyi széles szeletekre vagjuk, kissé besozzuk, és fél-1 drara félrerakjuk. Kb. 2 liter
vizet felforralunk, az ecettel és a borral izesitjiik, a pirospaprikaval, a babérlevéllel meg a felap-
ritott voroshagymaval izesitjiik. Belecsorgatunk 1 ev6kanal olivaolajat is, kissé megsdzzuk,
majd a halszeleteket 5-6 percig ebben f6zziik.

Ezutan szdr6lapattal mélytanyérokba szedjiik. Levét lesztirjiik, durvara tort zéldborssal
fiiszerezziik, a citrom kifacsart levével meg a maradék olivaolajjal izesitjiik, ha kell, utana-
sozzuk. A puha halszeletekre merjiik, a tetejét felapritott petrezselyemmel meghintjiik.

Elkészitési id6:25 perc
Energiatartalom: 210 kcal
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premium
Diet

Szdjds sertésragu leves

Hozzavalok (4 fore):
o 30 dkg sertéscomb
o 2 vékony péréhagyma
o 3 gerezd fokhagyma
o 1/2 piros husu paprika
« 5 dkg shiitaki gomba
o 20 dkg z6ldbab
o 3 ev@kandl olaj
o 1 teaskanal reszelt friss gyombér
o Erds paprika, izlés szerint
o 2 ev@kandl szdjaszdsz
o 2 evbkandl vorosborecet
o 1 teaskanal étkezési keményitd
o 5 dkg iivegtészta vagy cérnametélt

Elkészités:

A hust megmossuk, leszaritjuk és vékony csikokra vagjuk. A zoldségeket megtisztitjuk,
megmossuk. Az olajat felforrositjuk, ratessziik a hust, fehéredésig piritjuk, majd megsézzuk.
Kevés vizet ontiink ald, és fehéredésig paroljuk. Kézben fél karikakra vagjuk a porét, a fok-
hagymat sszeztzzuk, a paprika hasat vékony csikokra vagjuk. A gombat szeletekre vagjuk,
a zoldbabot feldaraboljuk.

Amikor a hts majdnem puha, ratessziik a porét, a fokhagymat, 1-2 percig dsszeparoljuk.
Felontjiik 1 liter vizzel, 6sszeforraljuk. Amikor forr, beletessziik a gyombért, az erds paprikat,
a paprikat, a zoldbabot, a sz6jaszoszt, az ecetet, és még kevés sot. Kb. 5 percig kiméletesen
f6zztik.

A keményit6t kevés vizzel kikeverjiik, és az ételbe ontjitk. Hozzdadjuk a gombdt és a tésztat.
Osszef6zziik 4-5 perc alatt, hogy a tészta megf6jon, és télaljuk.

Elkészitési id6: 40 perc
Energiatartalom: 268 kcal
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remium

Tarkonyos zoldbableves

Hozzavalok (4 fore):
o 15 dkg vegyes zoldség
o 1 kis fej voroshagyma
1 gerezd fokhagyma
o 1 paradicsom
o 1/2 paprika
o 40 dkg zoldbab
o 2 ev6kandl olaj
o 1 mokkaskanal ételizesitd
o Tarkony izlés szerint
o 1dl tejfol
o 2 dkg liszt

Elkészités:

A megtisztitott és lereszelt zoldséget, a felapritott hagymat, fokhagymat, paprikat és para-
dicsomot olajon megparoljuk, majd hozzaadjuk a zéldbabot.

Felontjiik vizzel, megszorjuk az ételizesit6vel, tarkonnyal, és a z6ldségeket puhara f6zziik.
Tejfollel-liszttel behabarjuk.

Elkészitési id6: 20 perc
Energiatartalom: 155 kcal
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premium

Tejszines-joghurtos hiis uborkaleves

Hozzavalok (4 fore):
o 3 dljoghurt
o 5dltej
o 2 dl tejszin
o 1 kisebb voroshagyma
o Kb. fél kiskanal s6
o 1 gerezd fokhagyma
o 1/2 citrom leve
o Orolt feketebors
o 1 mokkaskanal cukor
o 50 dkg zsenge uborka
o 3-4 ev6kanal olaj

Elkészités:

A joghurtot a tejjel és a tejszinnel sszekeverjiik. A hagymat megtisztitjuk, az el6z6ekbe
reszeljiik. A sot, a szétnyomott fokhagymat meg a citrom levét hozzaadjuk. Megborsozzuk,
a cukorral izesitjiik.

Az uborkat megmossuk, és a télalashoz 12 vékony szeletet levagunk bel6le. A tobbit kis lyuka
reszelén a levesbe csikozzuk. 15 percre behtitjiik, ez béven lég idé ahhoz, hogy a félretett
uborkaszeleteket az olajon ropogosra siissiik. Talalaskor a leves tetejét ezekkel diszitjiik.

Elkészitési id6: 30 perc
Energiatartalom: 175 kcal
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premium
Diet

Ujhagymakrémleves

Hozzavalok (4 fore):
o 2-3csomo Ujhagyma
o 3-4 ev6kanal olaj
o 1 ev6kandl finomliszt
o Orolt fehérbors
o 1 kiskanal ételizesité por
o 1dl tejfol
o 1 csokor petrezselyem
e S6

Elkészités:

Az Gjhagymat zoldjével egyiitt megmossuk és feldaraboljuk. Az olajat a labasban kissé
felforrositjuk, a hagymat beledobjuk, majd kevergetve 8-10 perc alatt puhdra paroljuk.
A liszttel meghintjiik, elkeverjiik, majd kb. 1 liter vizzel felontjiik. Séval, 6rolt fehérborssal,
és ételizesitd porral fliszerezve 4-5 percig forraljuk, azutan a tiizrdl lehuzzuk, és mixerrel
osszeturmixoljuk.

Talalas el6tt a tejfolt és a finomra vagott petrezselymet belekeverjiik. Forron kinaljuk, és aki
szereti, a tetejét reszelt sajttal is megszorhatja.

Elkészitési id6: 40 perc
Energiatartalom: 159 kcal
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premium

Vajdasdgi husleves

Hozzavalok (4 fore):
o Fél csirke
o 1 csomo leveszoldség
o 1 kisebb voréshagyma
« Néhany szem feketebors
o 1 babérlevél
o 6-8 evOkanal rizs
o 2-3 ev6kanal tejfol
o 1 tojas
o 1 csokor petrezselyem

Elkészités:

A htist megmossuk, fazékba tessziik. A z6ldséget megtisztitjuk, elnegyedeljiik, a megtisztitott
hagymaval egyiitt a csirkéhez adjuk. Kb. 2 liter vizzel felontjiik, a borssal és a babérlevéllel
fiiszerezziik. Ha felforrt, kis langra allitjuk, kb. 1 éran at fézziik.

Amikor a csirke megpuhult, kiemeljiik, htsat a csontrol lefejtjilk. A megmosott rizst a levesbe
szorjuk, kb. 15 perc alatt puhara fézziik. A hust tjra beletessziik, megforrositjuk, majd a tiizrol
lehtzzuk.

A tejfolt a tojassal elhabarjuk, a levest ezzel dusitjuk. Talalaskor a felapritott petrezselyemmel
meghintjiik.

Elkészitési id6: 1 6ra 30 perc
Energiatartalom: 233 kcal
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premium

Zoldséges zuizaleves

Hozzavalok (4 fore):
o 30 dkg ztza
o 1 kis fej voroshagyma
« 2 nagyobb sargarépa
o 10 dkg gomba
o 4 ev6kandl olaj
o 2 babérlevél
o 1 evOkandl liszt

A galuskahoz:
o 5dkgvaj
o 10 dkg liszt
o 1 tk. vagott petrezselyem
« 1 tojas

Elkészités:

A z0z4t, a zoldségeket megtisztitjuk, mindet kisebb darabokra vagjuk. Az olaj felén meg-
futtatjuk a hagymat, ratessziik a zuzat, fehéredésig piritjuk, majd sézzuk, és kevés vizet
hozzaontve, lefedve paroljuk. Amikor a ziza mar majdnem puha, hozzaadjuk a sargarépat,
a babérlevelet. Raontiink 1 liter vizet, borsozzuk, és 5 percig kiméletesen fézziik.

A maradék olajon megpiritjuk a lisztet, és bestritjiik vele a levest. Lasst tlizon a zuzat
egész puhdra f6zziik (kb. 15 perc), beletessziik a gombat, és azt is puhara fézziik.

A galuskahoz a vajat 1 dl vizzel felforraljuk. Beleszdrjuk a lisztet, és lasst téizon 1 percen
at kevergetjiik. Félrehuzzuk, langyosra hitjiik. Belekeverjiik a petrezselymet, a tojast és egy
csipet s6t. Osszedolgozzuk. Nagy galuskakat szaggatunk sos, forrd vizbe, és 5-10 percen
at gyongyozve fozziik. Levessziik a ttizrol, csak talaldskor vessziik ki a vizb6l. A levessel
kindljuk.

Elkészitési id6: 40 perc
Energiatartalom: 352 kcal
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premium

Brokkolis korongok

Hozzavalok (4 fore):
« 80 dkg brokkoli
o 2 gerezd fokhagyma
o 1 csokor petrezselyem
2 tojas
o 4 ev@kandl buzakorpa
o 3 dljoghurt
o 1 csipet szerecsendio
o 1 csipet chilipaprika
o A siitéshez 6 evékanal olaj

Elkészités:

A brokkolit megtisztitjuk, rézsaira szedjiik, megmossuk, és enyhén sézott vizben kb. 10 perc
alatt puhdra f6zziik, majd lesztirjiik. A fokhagymat megtisztitjuk és aproéra vagjuk. A petre-
zselymet megmossuk, lerdzzuk rdla a vizet, és felapritjuk.

A lesztirt brokkolit turmixgépben simdra turmixoljuk. Hozzaadjuk a tojast, a korpat, a fok-
hagymdt, a petrezselymet, megsdzzuk, borsozzuk és 6sszekeverjiik. A masszat kb. 20 percig
pihentetjiik, hogy a korpa megdagadjon benne. A joghurtot simara keverjiik a fliszerekkel,
soval, borssal izesitjiik, és amig a lepényeket megsiitjiik, a htitébe tessziik, hogy kicsit
Osszeérjenek az izek.

Serpenyében felforrositjuk az olajat, kandllal kis brokkolis korongokat rakunk a forré
olajba, és mindkét oldalukat szép aranysargara stitjiik, 1-1 oldalat kb. 3 percig. Papir-
szalvétara szedjiik, leitatjuk réluk a felesleges olajat. Forrdn, a lehtitott joghurtontettel
kindljuk.

Elkészitési id6: 20 perc
Energiatartalom: 180 kcal
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premium

Burgonyafézelék, siilt virslivel

Hozzavalok (4 fore):
o 1 kg burgonya
o 1/2 ev6kanal s6
o 2 babérlevél
o 2 dl tejfol
o 1 pupozott ev6kanal finomliszt
o 1-2 mokkéskanal ecet
o 4 virsli
o 2-3 ev6kanal olaj

Elkészités:

A burgonyat megtisztitjuk, majd fél centis vastag karikakra, vagy kockdkra vagjuk. Labasba
rakjuk, kb. 7 dl vizet raontiink, és megsézzuk. A babérlevéllel fliszerezziik, nagy langon
felforraljuk, majd lefedve, kis langon, kb. 20 perc alatt puhara fézziik.

Tejf6los habarast készitiink, azaz a tejfolt a liszttel simara keverjiik, egy keveset a bur-
gonya f6z6levébdl rameriink, jol eldolgozzuk, majd a burgonyahoz éntjiik. Epp csak 1-2
percig forraljuk, ezalatt kell6en bestirtisodik. Végil ecettel pikdnsra izesitjiik, siilt virs-
livel talaljuk.

Utdbbihoz, ha mtianyagba toltott virsli, a héjat lehtizzuk réla, majd a tetejét ferdén, kb. fél cm
meélyen bevagdossuk. Végiil serpenydben, egy kevés olajon 3-4 perc alatt pirosra siitjiik,
csak az a fontos, hogy jol atforrésodjon, és szép szine legyen, hiszen mar kész termék.
Fritézben is megsiithetjiik.

Elkészitési id6: 40 perc
Energiatartalom: 326 kcal
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premium

Cukkinibe gongydolt csirke

Hozzavalok (4 fore):
« 2 kisebb, zsenge cukkini
o 2 gerezd fokhagyma
o 5 dkg reszelt trappista sajt
o 30 dkg daralt csirkehus
o 2 tojds
o 1 evékandl mustar
o 2-3 ev6kanal zsemlemorzsa
o Olaj a tdl kikenéséhez
« 3 dl husleves
o A tetejére 10 dkg reszelt sajt

Elkészités:

A cukkinit megmossuk, hosszaban vékonyan felszeleteljiik, és forrasban 1év6 sés vizben 2-3
perc alatt el6f6zziik, lecsepegtetjitk. A fokhagymat meghamozzuk, 6sszeztuzzuk. A reszelt
sajtot a daralt hussal, az egész tojasokkal, a mustarral, a zsemlemorzsaval 6sszedolgozzuk,
soval, 6rolt borssal, fokhagymaval izesitjiik. A htisos masszat 8 egyforma részre osztjuk,
és hosszukas hengerré formazzuk, majd 2-2 cukkiniszeletbe gongyoljiik.

A stit6t 200 C-ra eldmelegitjiik.

Kiolajozunk egy ttizall6 tdlat, a gongyolegeket a talba fektetjitk. Raontjiikk a hudslevest,
meghintjiik reszelt sajttal, és a siitében 20-25 perc alatt megstitjiik.

Elkészitési id6: 40 perc
Energiatartalom: 343 kcal
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Currys, tejszines brokkolifozelék

Hozzavalok (4 fore):
o 1 kg brokkoli
o 1 csokor petrezselyem
o 6-7 dkg vaj
o 2 evbkandl finomliszt
o 1 kiskanal ételizesité por
o 2 dl f6z6tejszin
o 1 kiskanal citromlé
o 1/2 kiskanal 6rolt fehérbors
o 1/2 kiskanal currypor
« S6

Elkészités:

A brokkoli rézsdit kisebb darabokra szedjiik, szarat kb. 1 cm vastag karikakra, zsenge
fiatal leveleit pedig metéltre vagjuk.

A petrezselymet felapritjuk, és a brokkolilevéllel egyiitt labasban , a felolvasztott vajon
megfuttatjuk. A lisztet raszorjuk, kissé megpiritjuk, majd a tizr6l levéve hagyjuk kihtlni.
A brokkoliszarat annyi ételizesitd porral izesitett vizzel, amennyi ellepi, megfézziik. Ezutdn
a brokkolirézsakat hozzaadjuk, és egyiitt puhara fézziik.

Végiil a tejszinnel simdra kevert rantassal stiritjiik. Ha kell megso6zzuk, a citromlével, a borssal
meg a curryvel fliszerezziik.

Elkészitési id6: 35 perc
Energiatartalom: 290 kcal
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Fiiszeres gombds lecso

Hozzavalok (4 fore):
o 2 kozepes voroshagyma
o 4-5 ev6kanal olaj
o 1 csapott ev6kanal csemege pirospaprika
o 4 érett paradicsom
« 8 husos zoldpaprika (kb. 80 dkg)
o 30 dkg csiperkegomba
o 1 mokkaskanal 6rolt feketebors
o 1 csapott kiskanal majoranna
o 1 mokkaskanal 6rolt koménymag
e SO

Elkészités:

A hagymat megtisztitjuk, karikakra vagjuk, és gytirtiire bontjuk. A megforrdsitott olajon
tivegesre piritjuk, a tdzrél lehtizva a pirospaprikaval meghintjiik.

A kozepes kockéakra vagott paradicsomot beledobjuk, elkeverjiik. Par percig paroljuk,
majd hozzdadjuk a kicsumadzott, 3 centis kockakra vagott zoldpaprikat, és a megtisztitott,
cikkekre darabolt gombat is.

Megsozzuk, megborsozzuk, a majorannaval és a koménnyel fiiszerezziik. Kis langon puhara
paroljuk.

Elkészitési id6: 30 perc
Energiatartalom: 248 kcal
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premium

Hussal toltott cékla

Hozzavalok (4 fore):
o 60 dkg cékla
o Babérlevél
o Pér szem szegftibors
o Orolt szerecsendi6
o Orélt kéménymag
o 1zsemle
o 25 dkg daralt sertéshus
o Orolt feketebors
o 1 ev6kanal olaj
o 1 evOkandl liszt
o 2 dl tejfol
e SO

Elkészités:

A céklat alaposan megmossuk, meghamozzuk, majd egészben hagyva tessziik fel annyi
vizben féni, amennyi éppen ellepi. Megsdzzuk, babérral, szegftiborssal, szerecsendiéval
és koménnyel fliszerezziik. Lefedve puhdra f6zzik, leszirjik, a levét félretessziik, hiilni
hagyjuk.

A céklak tetejét bevagjuk, belsejiiket kivéjjuk (ezt a céklaforgacsot a martashoz hasznal-
juk majd). A zsemlét hideg vizbe dztatjuk, kifacsarjuk, a daralt hissal 6sszedolgozzuk,
megsozzuk, megborsozzuk, a céklak tiregébe toltjiik.

Kiolajozott tepsire rakjuk, kozepesen forré siitdben kb. 30 perc alatt megsiitjiik. Ezalatt
a céklaforgacsot a cékla f6z6levével egytitt simara turmixoljuk, vagy attorjiik, tlizre tessziik.
A lisztet a tejfollel simara dolgozzuk, a levet ezzel stritjiik, kevergetve 1-2 percig f6zziik.
Talalaskor a toltott céklat ezzel a martassal korilontjik.

Elkészitési id6: 1 6ra 40 perc
Energiatartalom: 355 kcal
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Juhturéval toltott cukkini

Hozzavalok (4 fore):
o 10 dkg rizs
o 4 kisebb, zsenge cukkini (a viragaval egyiitt)
o 2 gerezd fokhagyma
o 2 ev6kandl olaj
o 2 tojas
o 30 dkg juhturo
o Néhany szal kakukkft

Elkészités:

A rizst megmossuk, b6, sos vizben 5 percig f6zziik, majd lecsepegtetjiik. A cukkiniket
megmossuk, hosszaban félbevagjuk, a belét kikaparjuk, és aprora vagjuk. A fokhagymat
meghamozzuk, dsszeztuzzuk.

Az olajat felforrésitjuk, belekeverjitk a fokhagymat, a cukkinidarabokat, megsézzuk,
és folyamatos kevergetés mellett megpdroljuk. Lehtzzuk a tlizrél, belekeverjiik a parolt
rizst, a 2 tojast, majd a juhtdrét is belemorzsoljuk. Finomra vagott kakukkftvel izesitjiik,
és a masszat a cukkinik tiregébe halmozzuk.

A siit6t 200 C-ra elomelegitjiik. Kiolajozunk egy tiizall6 talat. A cukkiniket a talba fek-
tetjiik, lefedjiik, és a siitében 20-25 perc alatt megsiitjiik.

Elkészitési id6: 30 perc
Energiatartalom: 370 kcal
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Kakukkfiives cukkinitdl

Hozzavalok (4 fore):
o 90 dkg cukkini
o 1-2 gerezd fokhagyma
o 1 fej voroshagyma
o 1/2 csokor kakukkfi
« 6 dkg bacon
o 1 ev6kandl olivaolaj
o 1/4 liter zoldségleves (kockabol is jo)
o 4 ev6kandl tejszin
o 5 dkg vegyes reszelt sajt
e SO
» Bors

Elkészités:

A cukkinit vékonyra legyaluljuk, a kakukkfiivet finomra felapritjuk.

A felhevitett olajon a félbevagott baconszeleteket ropogosra siitjiik, majd kivessziik. A visz-
szamaradt zsiradékban a felkockdzott vords- és fokhagymat aranysargara paroljuk. Hozza-
adjuk a legyalult cukkinit, és kb. 5 perc alatt megsiitjiik. Kézben kevergetjiik. Soval, borssal
és kakukkftivel fiiszerezziik.

A zldségeket a levessel és a tejszinnel felontjiik. Osszeforraljuk, majd hozzéadjuk a sajtot
és a porcot. Fedo alatt, kb. 5 perc alatt készre fézziik.

Elkészitési id6: 25 perc
Energiatartalom: 290 kcal
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Karaldbé hiisgombdccal

Hozzavalok (4 fore):
o 10 dkg rizs
o 1 tojas
o 25 dkg dardlt has
o Orélt feketebors
« 6 zsenge karalabé
o 5dkgvaj
o 2 evbkandl finomliszt
o 1 kis csokor petrezselyem
o 1dl tejfol
e SO

Elkészités:

A rizst enyhén s6s vizben puhdra fézziik. Ha kihdlt, a tojdssal meg a hussal 6sszedolgozzuk,
megsozzuk, megborsozzuk. A masszabol nedves kézzel dionyi gombocokat formazunk.
A karalabét meghdmozzuk, kozepes kockakra vagjuk, és labasba ontjiik. Annyi vizet 6n-
tiink ra, amennyi ellepi, megsézzuk, és felforraljuk. Kézben a htisgombocokat is belerakjuk.
Lefedve 15-20 perc alatt puhdra paroljuk.

Ezalatt a vajbol meg a lisztb6l vildgos rantast készitiink, a hisgombocos karaldbé levét
ezzel stiritjiik. A felapritott petrezselyemmel fiiszerezziik, a tejfollel dusitjuk, ha kell, utana-
sézzuk.

Elkészitési id6: 30 perc
Energiatartalom: 451 kcal
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Kapros halragu

Hozzavalok (4 fore):
« 80 dkg burgonya
o 1 kis salatauborka
o 25 dkg sargarépa
o 1 csokor tjhagyma
« 80 dkg halfilé
3 dkg + 1 evékandl margarin
o 2 dl z6ldségleves (kockabol)
« 1 nagy csokor kapor
o 1dl tejfol
o 1 ev6kandl citromlé
o 1 ev6kanadl vagott petrezselyem

Elkészités:

A burgonyat meghamozzuk, megmossuk, sos vizben kb. 20 perc alatt puhara fézziik. A z6ld-
ségeket megtisztitjuk, megmossuk, és apré darabokra, csikokra vagjuk. A halat lesblitjiik,
és nagyobb darabokra szeleteljiik.

Felforrésitjuk a 3 dkg margarint, megpiritjuk benne a zéldségeket, raontjiik a levest és 5 percig
paroljuk. Belekeverjiik a halat, és 5 percig f6zziik benne.

A kaprot leoblitjiik, 6sszevagjuk, elkeverjiik a tejfollel és a citromlével, majd a halraguhoz
ontjiik. Soval, borssal, csipetnyi cukorral izesitjiik.

A burgonyat lesztirjiik. Felforrdsitjuk az 1 evékanal margarint, megforgatjuk benne a burgo-
nyat, és megszorjuk a petrezselyemmel. A halraguhoz kinaljuk.

Elkészitési id6: 40 perc
Energiatartalom: 397 kcal
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Kelbimbo besamel martassal

Hozzavalok (4 fore):
o 75 dkg kelbimbo
o 1 kozepes fej voroshagyma
o 2 gerezd fokhagyma
o 1 karcst poréhagyma fehér része
o 15 dkg f6tt sonka
o 1 kis doboz hdmozott paradicsom
o 5 dkg trappista sajt
o 1 ev6kandl + 1 kiskanal margarin
o 1dl husleves (kockabdl)

Elkészités:

A zoldségeket megtisztitjuk, a nagyobb kelbimbokat félbe-negyedbe vagjuk. A hagymat
és a fokhagymat felaprézzuk. A pérét karikakra, a sonkat vékony csikokra vagjuk. A paradi-
csomot leszlirjiik és gerezdekre vagjuk. A sajtot lereszeljiik.

Felforrésitunk 1 ev6kanal margarint, megfonnyasztjuk benne a hagymat, a fokhagymat
és a porét. Hozzaadjuk a kelbimbot, aldontjiik a huslevest, izlés szerint sdzzuk, borsozzuk,
és fed6 alatt puhdra péaroljuk (30 perc), levét teljesen elfzziik.

A siit6t elémelegitjiik 200 C-ra. Kikeniink egy stitéedényt, beleteritjiik a kelbimbot, a sonkat,
a paradicsomot, lazan 6sszekeverjiik. Bevonjuk a besamellel, amit gy készittink, hogy 5 dkg
vajat felforrésitunk, beleszérunk 5 dkg lisztet, vilagosra piritjuk, majd lehtizzuk a tiizr6l.
Vékony sugarban felontjiik és simara keverjiik 5 dl tejjel. Visszatessziik a tiizre és folyama-
tosan kevergetve stirtisodésig f6zziik. Kihttjiik, majd eldolgozzuk benne a 4 tojassargdjat,
soval, borssal, szerecsendidval izesitjiik.

A besameles kelbimbo tetejét megszorjuk reszelt sajttal, és 25-30 percig siitjiik.

Elkészitési id6: 50 perc
Energiatartalom: 484 kcal
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Kukoricapuding zellercsikokkal

Hozzavalok (4 fore):
o 3dltej
o 5dkg vaj
o 1/2 mokkdskanal 6rolt szerecsendio
o 15 dkg kukoricadara
o 3 tojas
o 2 dkg cukor

A zellerhez:
o 25 dkg zellergumé
o 5dkg vaj
o 1dl tejszin

A formékhoz:
o vaj és liszt

Elkészités:

A tejet, a vajat, a szerecsendiot és egy csipet sot feltessziik a tiizhelyre, amikor felforr,
habverével vald folyamatos keverés kozben beleszorjuk a kukoricadarat. Mérsékelt tiizon
4-5 percig forraljuk, majd a tlizrél levéve szobahémérsékletiire hiitjitk. A pudingformakat
vajjal kikenjiik, és kilisztezziik. Egy tepsibe forré vizet ontiink (kb. félig), és 160 C-ra
kapcsolt stit6be tessziik.

A zellergumét meghamozzuk, vékony szeletekre, majd a szeleteket pedig metéltre vagjuk.
A tojasok fehérjét és sargajat szétvalasztjuk, a fehérjét a cukorral kemény habba verjiik.

A szobah6émérséklett dardhoz keverjiik a tojasok sargajat, majd 6vatosan a fehérje 1/3-at,
amikor azt felvette, a tobbi habot is hozzaadjuk.

A formakat 2/3-ig toltjitkk a masszaval, alufdliaval lefedjiik, és a tepsiben 1év6 forrd vizbe
allitva 35 percig g6zoljiik. A formabdl kiboritva télaljuk.

A metéltre vagott zellergumot a vajon kissé lepiritjuk, sézzuk, borsozzuk, a tejszinnel
felontjiik, kiforraljuk. Forrén télaljuk.

Elkészitési id6: 20 perc
Energiatartalom: 361 kcal 42
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Mediterrdn saldta

Hozzavalok (4 fore):
o 25 dkg orsétészta
o 1 padlizsan
o 1 csirkemellfilé
o 1 fej voroshagyma
o 2 gerezd fokhagyma
o 2 szl halvanyito zeller
o 1 piros hasu paprika
o 4-5 koktélparadicsom
o 1-2 szal friss oregand
o 1-2 szal friss bazsalikom
o 5 ev@kandl olaj
o 3 evOkandl szaraz fehérbor

Elkészités:

Vizet forralunk a tésztafézéshez. A padlizsant megtisztitjuk, kockdkra vagjuk és besdzzuk.
A hast megmossuk, szdrazra toroljiik és csikokra vagjuk. A hagymat, a fokhagymat, a hal-
vanyitd zellert megmossuk, megtisztitjuk, felapritjuk. A paprikat megmossuk, kicsumazzuk
és kockakra vagjuk. A paradicsomot, a zoldf(iszereket megmossuk, felapritjuk, illetve félbe
vagjuk. A sajtot elmorzsoljuk.

A tésztat sos vizben kif6ézziik (12-14 perc), leszirjiik, hideg vizzel leoblitjiik, talba tessziik.
Nagy serpenyében felforrdsitunk 2 evékanal olajat, beletessziik a csirkemell csikokat,
és kevergetve 5 perc alatt megsiitjiikk. Félretessziik, a visszamaradt olajhoz hozzdadunk
még 2 ev6kanallal, beletessziik a hagymat, a fokhagymat, a zellert, a paprikat, a bazsali-
komot, az oreganot, és kevergetve kb. 3 percig piritjuk. Leoblitjiik, lecsepegtetjiik a pad-
lizsant a serpenyGbe szorjuk, és tovabbi 5 percig siitjiik. Belekeverjiik a paradicsomot, a bort,
3 ev6kanal vizet, és z6ldségeket megfozziik (10 perc).

A maradék olajat 9sszekeverjiik a borecettel, a petrezselyemmel, sdval, borssal. A parolt
z6ldségeket Gsszekeverjiik a tésztaval, a csirkehussal, az ontettel, és lefedve kb. 2 éra hosz-
szara htit6be tessziik, hogy az izek jol 6sszeérjenek. Talalaskor a salatara szorjuk a sajtot
és az olajbogyot.

Elkészitési id6: 1 ora
Energiatartalom: 650 kcal 43
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Paradicsomos kdposztafozelék

Hozzavalok (4 fore):
o 1 kg fejes kaposzta
o 1 kisebb voroshagyma
o 4 ev6kandl olaj
o 2 evbkandl finomliszt
o 1 csapott ev6kanal csemege pirospaprika
o 1 liter frissen préselt vagy dobozos paradicsomlé
e SO

Elkészités:

A kaposzta foltos kiilsé leveleit lefejtjiik, majd a fejet nagykéssel félbevagjuk. A kést 45
fokos szogben tartva a torzsdjanal mindkét oldalrél bevagunk, kiemeljiik.

Az igy el6készitett kaposztat megmossuk, leszarogatjuk, majd vékonyan felszeleteljiik
vagy legyaluljuk. Labasba t6ltve annyi vizet 6ntiink rd, amennyi egyharmadaig ellepi,
megsozzuk, a megtisztitott, félbevagott hagymat is hozzdadjuk és lefedve, kis langon,
25-30 perc alatt puhdra paroljuk, tobbszor megkeverjiik.

Kozben rantast készitiink. A kissé megforrositott olajon a lisztet kb. 2 perc alatt enyhén
megpiritjuk, a pirospaprikaval megszorjuk és kevergetve a paradicsomlével azonnal fel-
ontjiik. 1-2 percig forraljuk, a kaposztahoz adjuk, néhany percig tovabb forraljuk. Talalas
el6tt a hagymat 6vatosan kiemeljiik a fézelékbol.

Elkészitési id6: 1 éra
Energiatartalom: 237 kcal
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Paradicsomos zoldségek burgonyagyiiriiben

Hozzavalok (4 fore):
A gylirithoz:
o 60 dkg burgonya
o 3 tojassdrgdja
o 1 csipet 6rolt szerecsendi6
A raguhoz:
o 20 dkg paradicsom
o 10 dkg cukkini
o 10 dkg szines paprika
o 10 dkg gomba
o 5 dkg péréhagyma
o 3 ev@kandl olaj
o 10 dkg zoldbab
« 1 mokkaskanal oregand
o 1dl paradicsomlé

Elkészités:

A burgonyat megmossuk, és héjastdl sos vizben megfézziik. Amikor megfétt, megtisz-
titjuk és attorjiik, kihttjilk. A paradicsomoknak eltavolitjuk a héjat, és husukat kockdkra
daraboljuk. Megmossuk és megtisztitjuk a tobbi zoldséget is. A cukkinit, a paprikat koc-

kakra, a gombdt cikkekre, a porét vékony karikdkra vagjuk.
A siit6t 240 C-ra elémelegitjiik.

A burgonyagytirtihoz 6sszekeverjiik a burgonyat, a tojasok sargajat, az 6rolt szerecsendiot,
és sdval, 6rolt borssal izesitjiik. Habzsakba szedjiik, gytirtiket nyomunk egy ttizallo talba,

és a siitében pirosra stitjik.

Kozben elkészitjiik a ragut. Felforrésitjuk az olajat, megfuttatjuk benne a porét, majd
rétessziik a cukkinit, a paprikat és a zoldbabot. Rovid ideig paroljuk (1-2 perc), és bele-

tessziik a gombat. Az oregandval és soval, borssal fliszerezziik.

Amikor a zoldségek még roppanoésak, beletessziik a paradicsomot és paradicsomlevet.

Osszeforraljuk, a megsiilt burgonyagytir{ikbe szedjiik és talaljuk.

Elkészitési id6: 45 perc
Energiatartalom: 344 kcal



premium

Pdrolt édeskomény fiiszeres mdrtdssal

Hozzavalok (4 fore):
o 2 kozepes édeskoménygumo
o 4-5 dkg vaj vagy margarin
o 1/2 csokor kapor
e 1/2 citrom
e SO

A fiszeres tejfolhoz:
o 3 dl tejfol
o 1dltejszin
o Fél-fél csokor kapor és petrezselyem
« Néhany szal metél6hagyma
o 1 kiskanal mustar
« Késhegynyi 6r6lt feketebors
o 1 kis gerezd fokhagyma
e 1/2 citrom
e SO

Elkészités:

Az édeskoményt megtisztitjuk és félbevagjuk. Az 6sszes zoldftiszert finomra apritjuk. A vajat
serpenyGSben felolvasztjuk, az édeskoményt belerakjuk, és az édeskoménylevéllel, a kaporral,
a sziirt citromlével és séval behintjiik. Lefedve, a tliz erésségét a legalacsonyabbra allitva,
fed6 alatt 10-12 perc alatt megparoljuk, kozben razogatjuk.

Ezalatt elkészitjiik a fliszeres martast. A tejfolt a tejszinnel higitjuk, és a zoldftiszereket
hozzaadjuk. Séval, mustarral, 6rolt borssal, péppé zuzott fokhagymaval és sztirt citrom-
lével izesitjitk. A puha édeskoményhez kiilon kinaljuk.

Elkészitési id6: 45 perc
Energiatartalom: 220 kcal
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Pulykacsikok paradicsomos tokkel

Hozzavalok (4 fore):
o 30 dkg zsenge tok
o 50 dkg pulykamellfilé
o 3 szal yjhagyma
o 2 gerezd fokhagyma
o 10 dkg paradicsom
o 3 evékanal olaj
o 1 ev6kanal liszt
« 2dljoghurt
o 1 citrom leve
o 2 teaskanal finomra vagott petrezselyem vagy kapor

Elkészités:

Megtisztitjuk, megmossuk a tokot, kikaparjuk a magjait, majd a husat vékonyra szeleteljiik.
A hust megtisztitjuk, megmossuk, ceruza vastagsagu, 3-4 cm hosszu csikokra vagjuk.
A hagymat, a fokhagymat megtisztitjuk, nem tal apréra osszevagjuk. A paradicsomot
megmossuk, karikdkra vagjuk.

Felforrositjuk az olajat, fehéredésig piritjuk benne a hust, majd ratessziik a hagymat, a fok-
hagymat. Amikor a hagyma mar kicsit 6sszeesett, ratessziik a tokot, sézzuk, és 10 percig
- 6vatosan kevergetve — dsszeparoljuk.

Ha a tok megpuhult, megszorjuk a liszttel és hozzadntjiik a joghurtot. Izesitjik a citrom-
lével, beletessziik a petrezselymet vagy a kaprot és a paradicsom szeleteket. Amikor ossze-
forrt, talaljuk.

Elkészitési id6: 35 perc
Energiatartalom: 312 kcal
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Reform toltott kdposzta

Hozzavalok (4 fore): A toltelékhez:

o 1 kg vagott savanyu kaposzta o 40 dkg daralt sertéshus (vagy pulyka)

és 8-10 savanyukaposzta-levél o 6 evOkanal zabpehely

o 1 kozepes voroshagyma o 1 tojas

o 1 mokkaskanal csemege pirospaprika o 1 csapott mokkaskanal s6

« 1 mokkaskandl majoranna o 1-1,5 dl tejfol

o 1 mokkaskanadl 6rolt feketebors o 1 mokkaskanal csemege pirospaprika

o 2 gerezd fokhagyma o 1 mokkaskanal majordnna

o 3 ev@kandl olaj o 1/2 mokkaskanal 6rolt feketebors

o 1 pupozott ev6kanal zabpehely o 1 gerezd zuzott fokhagyma
Elkészités:

A toltelékhez a hust a zabpehellyel, a tojassal, a tejfollel és a fiiszerekkel jol 6sszekeverjiik.
10-15 percre félretessziik, hogy a pehely egy kissé megdagadjon.

A kaposztaleveleken végightizddoé erek vastag részeit kivagjuk, hogy hajtogatni tudjuk.
A leveleket ugy forditjuk, hogy a vastag ér veliink szemben legyen, mert igy lehet kony-
nyebben feltekerni. Mindegyik kozepére tolteléket halmozunk.

A levél egyik oldalat rahajtjuk, felcsavarjuk, majd a masik oldalat a batyuba gytirogetjiik.
A vagott savanyu kaposztat, ha kell, kimossuk. Egy mély labasban a megtisztitott és felap-
ritott hagymaval osszekeverjiik, pirospaprikaval, fokhagymaval, a borssal fliszerezziik.
A tetején sorban elrendezziik a toltelékeket, és annyi vizet ontiink rd, amennyi ellepi
(kb. 5-6 dl). Felforraljuk, majd félig letakarva egyenletes ttiz6n kb. 50 perc alatt puhdra
f6zziik. Ne keverjiik, de id6kozben az edényt rdzzuk meg, nehogy a kaposzta letapadjon.
Ha kész, a toltelékeket a 1abasbol kivessziik, és az aprokaposztat az olajbdl és a lisztb6l
késziilt vildgos, vékony rantassal bestritjiik, néhany percig f6zziik, majd a toltelékeket
visszahelyezziik.

Elkészitési id6: 45 perc
Energiatartalom: 423 kcal
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Rokfortkrémes burgonya

Hozzavalok (4 fore):
« 80 dkg ujburgonya
o 1 csokor snidling
o 2 dl tejszin
o 2 tojassargdja
o 10 dkg rokfort (marvany sajt)
o 8 dkg daralt di6

Elkészités:

Az Gjburgonya héjat kefével ledorzsoljitk, megmossuk. Ha kicsi, egyben hagyjuk, ha na-
gyobbak, tetszoleges, de lehetdleg egyenlé darabokra vagjuk. A snidlinget megmossuk,
aprora vagjuk. Az el6készitett burgonyat gézben kb. 30 perc alatt megf6zziik.

A tejszint simara keverjiik a tojassargajaval, belemorzsoljuk a marvanysajtot, beleszorjuk
a daralt diot, és addig keverjiik, mig teljesen sima, krémszert lesz.

A forr6 burgonyat talra tessziik, ledntjitk a krémmel, megszorjuk snidlinggel, s6zzuk,
borsozzuk és 6sszerazzuk. Forron talaljuk.

Onmagéban és siiltek koreteként is nagyon finom.

Elkészitési id6: 40 perc
Energiatartalom: 360 kcal
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Soskafozelék

Hozzavalok (4 fore):
o 70 dkg friss soska
o 1 kozepes voroshagyma
o 4 ev6kandl olaj
o 1 pupozott ev6kanal liszt
o 3-3dltej ésviz
o 1 mokkaskanal s6
o 1 kiskanal cukor
1 dl tejfol

Elkészités:

A séska vastag szarat levagjuk, lecsipkedjiik, majd a leveleket tobbszor valtott hideg vizben
megmossuk. A hagymat megtisztitjuk, finomra vagjuk. Kb. 3 literes Iabasban az olajat kissé
megforrositjuk, a hagymat kevergetve, kozepes langon 2-3 perc alatt megfonnyasztjuk
benne. A sdskat radobjuk, kevergetve 10 percig paroljuk, amig teljesen szét nem f6, és a leve
is elparolog. Ekkor lisztszorassal stritjiik, vagyis a lisztet raszorjuk, 1 percig kevergetve
piritjuk, vigyazva, nehogy odakapjon. A tejet meg a vizet radntjiik, és habverével kever-
getve 3-4 percig forraljuk, ezalatt bestirtisédik. Kozben megsoézzuk, a cukorral izesitjiik,
végiil a tejfollel dusitjuk.

Elkészitési id6: 45 perc
Energiatartalom: 263 kcal
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Siigér padlizsdnnal

Hozzavalok (4 fore):
o 1 fej hagyma
o 2 paprika (piros és z6ld hust)
o 4 paradicsom
o 2 padlizsan
o 5 evékanadl olaj
o 1 ev6kanal ételizesit6
o 1 mokkaskanal 6rolt komény
o 1 mokkaskandl szaritott kakukkft
o 4 stigérfilé
o 1 ev6kandl halas fiszerkeverék
o 1 ev6kanal liszt

Elkészités:

A hagymat meghdmozzuk, felapritjuk. A paprikakat megmossuk, maghazukat kivagjuk,
hasukat nem tul vékony csikokra vagjuk. A paradicsomot megmossuk, felkockazzuk.
A padlizsant megmossuk, végeit levagjuk, husat nagyobb kockdkra vagjuk.
Felforrésitunk 3 evkandl olajat, és a padlizsant megpiritjuk benne. Hozzaadjuk a hagymat,
a paprikat, a paradicsomot, és lasst tizon 3-4 percig tovabb piritjuk. Az ételizesitével,
koéménymaggal és a kakukkfiivel fiszerezziik, és a zoldségeket tovabbi 10 percig paroljuk.
A halat megmossuk, megszérjuk a fliszerkeverékkel, és lisztbe forgatjuk. Felforrositjuk
a maradék 2 evékanal olajat, és a hal mindkét oldalat 2-3 percig piritjuk benne. A z6ld-
ségekkel talaljuk.

Elkészitési id6: 35 perc
Energiatartalom: 380 kcal
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Tepsis zodségegyveleg

Hozzavalok (4 fore):
« 60 dkg zoldbab
o 75 dkg sargarépa
o 45 dkg f6z6hagyma
o 1 iiveg (370 ml) fehér bab
o 4 ev6kandl olivaolaj
o 1/2 liter zoldségleves (kockabol is jo)
o 1/2 kg paradicsom
o 1/2 csokor petrezselyem
o 1/2 csokor kakukkfi
« 10 dkg gouda sajt
o 2 dl tejfol
e SO
» Bors

Elkészités:

Tepsiben a ferdén feldarabolt sargarépat és zoldbabot, a félbevagott, felszeletelt f6z6-
hagymat, és a lecsepegtetett fehér babot az olajjal 6sszekeverjiik. A forrd levessel fel-
ontjiik, sézzuk, borsozzuk, és elémelegitett siitdben, 175 fokon 1 orét siitjiik. Kozben
megkeverjiik.

A meghdmozott paradicsomokat feldaraboljuk. A zoldftiszerekkel, séval, borssal izesitjiik,
és a zoldségekhez adjuk. Ugyanazon a héfokon tovabbi 15 percig siitjiik.

A lereszelt sajtot a tejfolbe forgatjuk. A siitét 200 fokra kapcsoljuk, és a sajtos keverékkel
megkent zoldségeket tovabbi 15-20 percig készre siitjiik.

Elkészitési id6: 2 éra
Energiatartalom: 250 kcal

52



premium

Tokfozelék

Hozzavalok (4 fore):
o 1 kozepes voroshagyma
o 3 evékanal olaj
o 1 kg gyalult tok
o 2 kiskanal pirospaprika
o 1 csokor kapor
o 1dl tejfol
o 1/2 evékanal s6
o 1 ev6kandl finomliszt vagy zabpehelyliszt
o 2dltej
o 1/2 evékanal ecet

Elkészités:

A hagymat finomra apritjuk, és az olajon, kozepes langon aranysargara piritjuk. A papri-
kaval meghintjiik, elkeverjiik, és még miel6tt megégne, 2 dl vizet raéntiink. Lefedjiik,
10-12 percig paroljuk. Ezutan fedelét levessziik, a tokot hozzaadjuk, és annyi vizet ontiink ra,
amennyi a 2/3-ig ér. Lefedve kb. 25 perc alatt puhdra paroljuk.

A tejfolt a liszttel csomdmentesre keverjiik, majd a tejet is hozzaadjuk. El8szor egy kevés
forrd levet meriink ra, elkeverjiik, és csak ezutan ontjiik a tokhoz. 3-4 percig kevergetve
forraljuk, ezalatt bestirtisédik, majd a tlizrél levessziik, és a fozeléket az ecettel pikansra
izesitjiik.

Elkészitési id6: 50 perc
Energiatartalom: 251 kcal
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Toltott cukkini kapormdrtdssal

Hozzavalok (4 fore):
o 2 egyenként kb. 40 dkg-os formas cukkini
o 2 zsemle
o Tej a zsemle aztatdsahoz
o 50 dkg pulyka-, csirke- vagy borjthus
o 2tojds
o 1 csapott kiskanal s6
o 1 mokkaskanal 6rolt feketebors
o 2 gerezd zuzott fokhagyma
o 1 kis csokor petrezselyem
o 3 dl husleves (kockabdl)
o 1 ev6kandl finomliszt
o 1-1 dl tejfol és tejszin
o 1 csokor kapor
o Néhany csepp citromlé
« Pici cukor

Elkészités:

A cukkiniket megmossuk, hosszdban kettévagjuk. El6szor a magjait kaparjuk ki, amit
eldobunk, majd a belsejét is kivajjuk, mégpedig ugy, hogy a cukkininek kb. 1 centi vastag
fala maradjon. A zsemléket tejbe dztatjuk, majd kifacsarjuk, és a hussal egytitt ledaraljuk.
A tojasokat meg a felapritott cukkiniforgacsot hozzaadjuk, megs6zzuk, megborsozzuk,
a zuzott fokhagymaval meg a finomra vagott petrezselyemmel fliszerezziik.

Ezt a masszat a cukkinik tiregébe ptpozzuk, és ha kész, tepsibe rakjuk. A leves felét
alaontjiik, alufoliaval letakarjuk, és kozepesen meleg siitében kb. 45 perc alatt puhara
paroljuk.

A lisztet a tejfollel, a tejszinnel és a maradék levessel simara keverjiik a t6ltott cukkinik
levét- miutan a cukkiniket kiemeltiik bel6le- ezzel stiritjiik. Végiil a felapritott kaporral
fliszerezziik, ha kell, utanasézzuk, egy kevés citromlével és cukorral kellemesen pikansra
izesitjiik. Talalaskor a toltott cukkiniket a kapormartassal kortlontjik.

Elkészitési id6: 1 ora 20 perc
Energiatartalom: 459 kcal 54
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Toltott burgonya

Hozzavalok (4 fore):
o 8 kozepes burgonya
I. toltelékhez:
o 20 dkg fagyasztott mexikdi zoldségkeverék
o 10 dkg fiistolt sajt
o 1 kiskanal s6
o 1 csapott mokkaskanal 6rolt feketebors
o 1 kis csokor petrezselyem
II. toltelékhez:
o 2 dl tejfol
o 7-8 dkg reszelt sajt
o 1/2 kiskanal s6
o 1/2 mokkaskanal 6rolt feketebors
o 1 csokor metél6hagyma

Elkészités:

Az alaposan megmosott burgonyaval villaval megszurkaljuk, nehogy f6zés kozben meg-
repedjenek, ezutdn korben, a tdl szélére egymads mellé rakjuk. 1,5 dl vizet alaéntink,
és letakarva negyed 6raig paroljuk, majd 5 percig pihentetjiik. Id6kézben a zoldségkeve-
réket fél dl vizzel talba ontjiik, enyhén megsozzuk, és lefedve 10 percig fozziik, félidében
atkeverjiik. A burgonyakat meghamozzuk, belsejiiket kiskanallal kikaparjuk, amit villdval
osszetoriink. Ezutan a lecsepegtetett zoldséget és a reszelt sajt felét hozzdadjuk.

Séval, borssal és finomra vagott petrezselyemmel izesitjitk és dsszekeverjiikk. A burgo-
nyakba toltjiik és Gjbol talba helyezziik. A reszelt sajt masik felét a tetején elosztjuk.

Ha a 2. valtozatot készitjiik, a burgonyat ugyanugy puhitjuk meg, mint az el6bb. Utana
belsejiiket kivajjuk, villaval sszetorjiik, a tejfollel és a reszelt sajttal eldolgozzuk, meg-
sézzuk, megborsozzuk. Apréra vagott metéléhagymaval fliszerezziik, a kivajt burgo-
nyakba toltjiik. A masszat turéval, zoldséggel, aprora vagott sonkaval is gazdagithatjuk.
A toltott burgonydkat egy talon ismét korberakjuk, és még 3 percig siitjiik.

Elkészitési id6: 40 perc
Energiatartalom: 254 kcal 55
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Toltott siitotok

Hozzavalok (4 fore):
o 1 zsenge kanadai stit6tok (kb. 80 dkg)
1 csapott kiskandl s6
o 1/2 kiskanal pirospaprika
o 3 evbkandl apréra vagott metél6hagyma
o 3 ev6kandl tejszin vagy tejfol
o 1 vastagabb szelet szikkadt kenyér
o 4-5 dkg vaj
o 2-3 dkg frissen reszelt parmezan

Elkészités:

A tokot megmossuk, keresztben kettévagjuk, magos belsejét kivajjuk. Hasat kissé meg-
sozzuk, majd a két fél tokot tregével felfelé magas falt tepsibe fektetjiik. Annyi vizet
ontiink ald, amennyi a feléig ér, aluféliaval letakarjuk, majd a kozepesnél nagyobb langgal
(200 C) kb. 40 perc alatt vajpuhara siitjiik.

Lecsepegtetve vagddeszkara emeljiik, és ha mar kihtlt annyira, hogy lehet dolgozni vele,
a belsejét kanallal ugy kaparjuk ki, hogy a héjon kb. 1 cm vastag hus maradjon.

A kivajt tokot a pirospaprikaval, a metél6hagymaval és a tejszinnel dsszekeverjiik, enyhén
megsozzuk, és a toktekndkbe visszatoltjiik. A kenyeret — miutan a héjat levagtuk — durvara
reszeljiik, az olvasztott vajjal és a sajttal Gsszekeverve a siitétokre szorjuk. A siitdbe vissza-
tolva kb. 15 perc alatt aranysargdra stitjiik.

Elkészitési id6: 1 6ra 20 perc
Energiatartalom: 271 kcal
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Turogaluska zoldségekkel

Hozzavalok (4 fore):
o 25 dkg sargarépa
o 10 dkg zellerszar
o 4 ev6kandl napraforgémag
o 1/2 dl kefir
o 1 teaskanal méz
o 1/2 teaskanal 6rolt gyombérpor
o 1/2 citrom leve
o 20 dkg turo
o 4 szal petrezselyem
o 1/2 csokor snidling

Elkészités:

A répat, a zellert meghdmozzuk, srégen felkarikazzuk, és a karikdkat vékony rudacskakra
vagjuk. Forrd, sos vizben 5 percig fézziik a répat, 3 perc elteltével hozzdadjuk a zellert is.
Lesztirjik, leoblitjiik.

A napraforgémagot zsiradék nélkiil vilagosra piritjuk egy serpenyében. Tanyérra boritjuk.
A kefirt 6sszekeverjitk a mézzel, a gyombérrel, a citromlével, és soval, borssal izesitjiik.
A zldfiiszereket ledblitjiik, szdrazra rdzzuk, és apréra vagjuk. Osszekeverjiik a tiréval.
A parolt zoldségeket elkeverjiik a kefirrel, tdnyérra halmozzuk. A tGrés masszabdl teds-
kanal segitségével kis galuskakat szaggatunk, a zoldségre rakjuk, és megszorjuk a napra-
forgomaggal.

Elkészitési id6: 25 perc
Energiatartalom: 147 kcal
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Vegyes zoldsaldta

Hozzavalok (4 fore):
o 1 kis fej karfiol (kb. 40 dkg)
o 30 dkg brokkoli
o 1/2 szal péréhagyma
o 10 dkg csiperkegomba
o 15 dkg koktélparadicsom
o 10 dkg gépsonka
o 1 gerezd fokhagyma
o 2 pohar kefir
o 2 evékandl majonéz
o 1 ev6kanil citromlé
o 1 ev6kanadl vagott snidling

Elkészités:

A karfiolt és a brokkolit rézsaira szedjitk, megmossuk. A hagymat megtisztitjuk, kari-
kakra vagjuk. A gombat megtisztitjuk, vékonyan felszeleteljiikk. A paradicsomot meg-
mossuk, kettévagjuk. A sonkat csikokra metéljiik.

A Kkarfiolt és a brokkolit forré sos vizben egymas utdn 5-5 percig blansirozzuk (el6f6zziik).
Kiszedjiik, hideg vizzel leblitjiik, lecsepegtetjiik. Kissé htilni hagyjuk. Nagy salatastalba
Osszekeverjiik a karfiolt, a brokkolit, a hagymat, a gombat, a paradicsomot és a sonkat.
Az ontethez: a fokhagymat attorjiik, 6sszekeverjiik a kefirrel, a majonézzel, a citromlével
és a soval, borssal. A salatara ontjiik, osszeforgatjuk, és megszorjuk snidlinggel.

Elkészitési id6: 30 perc
Energiatartalom: 185 kcal
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Zelleres pulykamell marindlt zoldségekkel

Hozzavalok (4 fore):
o 50 dkg pulykamellfilé
o 15 dkg zeller
o 10 dkg alma
o 5 dkg vadgalt diobél
o 1 mokkaskanal 6rolt gyombér
o 1 mokkaskanal reszelt szerecsendid
o 1/2 dl olaj

A korethez:
o 10 dkg kaliforniai paprika
o 10 dkg cukkini
o 10 dkg zsenge hagyma
o 10 dkg sargarépa
o 10 dkg gomba
o 10 dkg zeller
o 1dl olivaolaj
o 4 ev6kandl borecet

Elkészités:

A korethez a zoldségeket megtisztitjuk, megmossuk és tetszélegesre daraboljuk. Majd
megsozzuk, pici olivaolajjal megkenjiik, és 5-6 percig siitjiik. Amig stil, elkeverjiik a ma-
radék olivaolajat az ecettel, kevés borssal és vizzel. Az elkésziilt z6ldségeket belehelyezziik
a marinadba. Pihentetjiik, hogy jol 6sszeérjenek az izek.

A hust megmossuk, felszeleteljiik, majd egyenletesre kiveregetjiik.

A zellert és az almat megtisztitjuk, és vékony metéltre vagjuk, megkenjiik vele a hast.
Megszorjuk a didval, fiiszerekkel és a soval. Feltekerjiik és az illesztésnél megtiizziik. A hust
megkenjiik olajjal, kiméletesen legalabb 15 percig siitjiik, hogy atstiljon, de nehogy kisza-
radjon. Amikor elkésziilt, felszeleteljiik, és a parolt zoldségekkel talaljuk.

Elkészitési id6: 35 perc
Energiatartalom: 285 kcal
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Zoldbabfozelék

Hozzavalok (4 fore):
o 1 kg zoldbab
o 3-4 gerezd ztzott fokhagyma
o 1 csapott evkanadl s6
o 1 csapott kiskanal csip6s paprikakrém
o 6 evokanal olaj
o 2 evOkandl liszt
o 1 csapott kiskanal pirospaprika
o 2 dl tejfol
o Kevés ecet

Elkészités:

A zo6ldbabot megmossuk, lecsepegtetjiik. Mindkét végiiket levagva leszalkazzuk, majd
2 centis darabokra vagjuk, ldbasba toltjiik. 1,2 liternyi vizet raontiink, nagy langon fel-
forraljuk. Kozben a ztzott fokhagymat hozzaadjuk, megsézzuk, a paprikakrémmel izesitjiik.
Lefedve, kis langon kb. 25 perc alatt puhéra fézziik.

Rantast készitiink, vagyis az olajon a lisztet kevergetve kb. 2 perc alatt vilagosbarnara
piritjuk. A tlizrél lehtzzuk, pirospaprikaval meghintjiik, ha kihdlt, a tejfollel meg par
csepp ecettel dsszekeverjiik. A bab forré levébdl egy merdkanalnyit belemertink, simara
dolgozzuk, a labasba ontjiik. 2-3 percig kevergetve forraljuk, ezalatt a f6zelék kelléen
bestirtisodik. Ha kell, utana izesitjiik.

Elkészitési id6: 50 perc
Energiatartalom: 354 kcal
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premium

Almas-anandszos csirkemell

Hozzavalok (4 fore):
o 2 csirkemellfilé
o 1/2 citrom reszelt héja és leve
1 késhegynyi 6rolt fehérbors
o 5dkg vaj
o 15 dkg darabolt ananasz
o 2 kis jonatan alma
« 1 csipet curry
o 4 ev6kanal tejszin

Elkészités:

A leoblitett csirkemellet leszaritjuk, vékony csikokra metéljiik. Citromlével, reszelt citrom-
héjjal, 6ro6lt fehérborssal izesitjiik, és lefedve, hlitészekrényben 1 6ran at allni hagyjuk.
Serpenyében a vajat felforrdsitjuk, beletessziik a hust a paclével egyiitt, és a melldara-
bokat hirtelen, koros-koriil megpiritjuk. Hozzdadjuk a meghamozott, kockakra vagott
almat és a lecsepegtetett, kisebb darabokra vagott ananaszt.

A curryvel izesitjiik, felontjiik a tejszinnel, és fed6 alatt 6sszeparoljuk.

Elkészitési id6: 40 perc
Energiatartalom: 321 kcal
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Csirkecombok rokfortos mdrtdsban

Hozzavalok (4 fore):
« 4 nagyobb csirkecomb
4 evokanal olaj
o S0, ételizesitd
o 10 dkg rokfort sajt
o 2 gerezd fokhagyma
o 1-1 mokkdskanal fehérbors, 8rolt szerecsendid
o 3-4 kézepes gomba
o 1 csokor metél6hagyma

Elkészités:

A csirkecombokat kifilézziik, majd a csont helyén, a vagas mentén szétteritjiik a hust,
ha tal vastag, enyhén kiverjiik. A séval, az ételizesitGvel alaposan bedorzsoljiik. A felmelegitett
olajban a szeleteket letakarva 8-12 percig paroljuk.

Az edényt a tlizr6l lehtizzuk. A csirkehust kiemeljiik, és a keletkezett b6 szaftban, - meg-
varjuk, amig kissé kihtl, - belemorzsoljuk a rokfort 2/3-at, hozzaadjuk a fokhagymakat
és az aprora vagott gombat. A fliszereket beleszorjuk, utoljara a felapritott friss metél6-
hagymat.

Visszahelyezziik a csirkét az izes martasba, a maradék rokforttal a tetejét beszorjuk,
és a siitében, lasst tzon sajat levével meg-meglocsolgatva addig siitjiik, mig enyhén
lepirul. Ez legaldbb 35 perc. Forron talaljuk.

Elkészitési id6: b6 1 ora
Energiatartalom: 458 kcal
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Csirkemell burgonydval és zoldbabbal

Hozzavalok (4 fore):

75 dkg burgonya

1 tojastehérje

1/4 teaskanal chilipor

2 paradicsom

1 tedskanal szaritott rozmaring
4 csirkemellfilé bor nélkiil

20 dkg zoldbab

1 teaskanal citromlé

1 gerezd fokhagyma

Elkészités:

A siit6t 200 C-ra elémelegitjiik.
A burgonyat megmossuk, hasabokra vagjuk. A fokhagymat megtisztitjuk, apréra vagjuk.
Stit6papirral kibéleliink egy tepsit. A tepsibe teritjitk a burgonyat. A tojasfehérjét felverjik,
és megkenjiik vele a burgonyat. Megszdrjuk a chilivel, 6rolt borssal, és a siitében kb. 40 percig
stijiik. Kozben a paradicsomot leforrazzuk, meghdmozzuk, apréra vagjuk, és osszekeverjitk
a rozmaringgal. A csirkét megmossuk, a burgonydra fektetjiik. Beboritjuk a paradicsom-
masszaval, és még 20 percig siitjiik tovabb, illetve amig a csirke megpuhul és a burgonya
aranybarndra siil. A burgonya teljes siitési ideje kb. 1 6ra.
Elkészitjiik a zoldbabot: megtisztitjuk, kisebb darabokra vagjuk, és b6, sés vizben puhara
f6zziik. Leszlirjiik. Serpenydben 6sszekeverjiik a babot a citromlével, a fokhagymaval,
majd kozepes langon néhdany percig paroljuk, amig az izek dsszeérnek. A hus és a bur-
gonya mellé kindljuk.

Elkészitési id6: 1 ora 20 perc
Energiatartalom: 334 kcal
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Csirkemell testépitok kedvére

Hozzavalok (4 fore):
o 4 fél csirkemell
o 1 evékandl mustar
o 1 ev@kandl csip6s mustar
o 1 evOkanal fehérborecet
o 1 ev6kandl olivaolaj
o 1 ev6kanal citromlé
o 2 Ujhagyma
o Orolt feketebors
« SO

Elkészités:

A csirkemellet lapjaban bevagjuk, kiverjiik, a széleit behasitjuk. A kétféle mustart a bore-
cettel, az olivaolajjal meg a citromlével osszekeverjiik, a felkarikazott Gjhagymat hozza-
adjuk, majd a hust ezzel a keverékkel alaposan bedorzsoljiik. Letakarva, hiitészekrényben
érleljiik 1 éjjelen at.

Masnap megso6zzuk, megborsozzuk, és grillstitében oldalanként 4-5 perc alatt megsiitjiik.

Elkészitési id6: 20 perc + érlelés
Energiatartalom: 210 kcal
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Csirkemell voros kdposztdaval

Hozzavalok (4 fore):
o 35 dkg stit6ben siitheté mirelit burgonyakrokett
o 1 iiveg (580 ml) voros kaposzta
o 2-3 ev6kanal vorosafonya bef6tt
e 1/2 csokor kakukkfi
o 4 csirkemellfilé
o 2 ev6kandl olaj
o 1dlerdleves (kockdbol)
o 1,5dl tejszin
o 2 evOkandl étels(iritd
« SO
o Bors

Elkészités:

A siitépapirra helyezett krokettet eldmelegitett siitében, 200 C-on 10-12 percig siitjiik,
majd megforditjuk, és 10-12 perc alatt készre siitjik. A kaposztat 1 dl vizzel felforraljuk,
kozepes héfokon 5 percig paroljuk, és hozzaadjuk a bef6ttet.

A kakukkftiagakbol keveset félretesziink, a tobbirdl a leveleket lecsipkedjiik. A csirke-
melleket séval, borssal bedorzsoljiik, majd a felhevitett olajon kézepes héfokon mindkét
oldalukat kb. 5 perc alatt megsiitjiik. Végiil meghintjiik a kakukkftlevelek felével, és a serpe-
ny6bol kivessziik.

A levest és a tejszint a visszamaradt zsiradékba ontjiik, séval, borssal izesitjiik, és az étel-
stiritével felforraljuk.

A felszeletelt csirkemelleket a kaposztaval és a krokettel tanyérokra szedjiik. Kevés mar-
tassal meglocsoljuk, kakukkftidgakkal és levelekkel diszitjiik. A maradék martast kiilon
kindljuk hozza.

Elkészitési id6: 40 perc
Energiatartalom: 580 kcal
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Csirkés-zoldséges egytdl

Hozzavalok (4 fore):
« 5 dkg hadsos szalonna
o 25 dkg csirkemellfilé
o 3 dkg vaj
o 10-15 dkg z6ldbab
o 1 dundi sargarépa
o 1 karcst cukkini
o 1 kozepes voroshagyma
o 2,5 dl forré zoldségleves (leveskockabol)
o 1/2 kiskanal szaritott oregdnd
o 1/2 kiskanal borsikafti
o 1 csapott kiskanal s
o 1/2 mokkaskanal 6rolt feketebors
o 1-1 ev6kanal tejfol és f6z6tejszin
o 1/2 csokor petrezselyem

Elkészités:

A szalonnat apro, a csirkemellet 1,5 centis kockakra vagjuk. A vajjal egyiitt egy nagy
mikros edénybe toltjiik. Lefedve, 600 wattal kb. 7 percig paroljuk, kozben parszor meg-
keverjiik.

Amig a hus késziil, az 6sszes zoldséget megtisztitjuk. A babot 3 centis darabokra, a répat
vékony, a cukkinit valamivel vastagabb karikdkra, a hagymat finomra vagjuk. Egyiitt
a hashoz adjuk, lefedve 600 wattal kb. 8 percig paroljuk, kézben kétszer megkeverjiik.
Ezutan raontjiik a levest, oregandval és borsikaftivel fiiszerezziik, megsézzuk, megbor-
sozzuk, tovabbi 2 percig paroljuk. Végiil a tejfollel és a tejszinnel dusitjuk, a felapritott
petrezselyemmel megszorjuk.

Elkészitési id6: 30 perc
Energiatartalom: 269 kcal
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premium

Gombads csirkemell folidban siitve

Hozzavalok (4 fore):
o 2 egész csirkemellfilé
o 1 evOkandl mustar
1 mokkdskandl érolt feketebors
o 1 kiskanal s
o 40 dkg csiperkegomba
o 2-3 ev6kanal olaj

Elkészités:

A csirkemelleket félbevagjuk, majd a fél melleket egészben hagyva a mustér és a bors keve-
rékével bedorzsoljiik, megsozzuk. A gombit tisztitas utan cikkekre daraboljuk. Az olajat
serpenyo6be toltjiik, megforrositjuk, majd a hust — a gombat is hozzaadva — koros-kortil
megpiritjuk rajta. Ez 2-3 perc. Kissé lecsepegtetve kiilon-kiilon aluféliaba csomagoljuk tgy,
hogy a gombabdl is egyforman jusson mindegyikbe.

Kozepesen forro siitében kb. 15 percig siitjiik. Felszeletelve, a vele siilt gombaval talaljuk.

Elkészitési id6: 1 6ra
Energiatartalom: 267 kcal
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Grillezett citromos, pdcolt pulykamell

Hozzavalok (4 fore):
o 60 dkg pulykamell
« 1dlolaj
o 2 citrom reszelt héja és leve
o 1 evékandl mustar
o 1 kiskanal méz
« 1 evkandl apritott, friss petrezselyem
o 2 teaskanal apritott friss kakukkfti
o 4alma
o 10 dkg vaj

Elkészités:

A hust megmossuk, leszaritjuk és felszeleteljiik.

Osszekeverjﬁk az olajat a citrom reszelt héjaval, levével, a mustarral, a mézzel, a petre-
zselyemmel, a kakukkftivel, és 6rolt fehérborssal izesitjiik. A husszeleteket megforgatjuk
ebben a pacban. Megmosunk 2 almat, vastagabb karikdkra vagjuk és rétegesen lerakva
a hussal egyiitt jol lefedhet6 talba tessziik. A hiitében 1-2 napig érleljiik.

A felhasznalas napjan a hisszeleteket megsdzzuk, és faszénpardzs felett, olajozott grill-
racson megsitjiik a pacolt almakkal egytitt. A maradék 2 almat is vastagra szeleteljitk
és szintén megsiitjik.

Talalaskor a stilt almdkra helyezziik a hust, és amikor még forro, kevés vajat tesziink ra,
hogy raolvadjon.

Elkészitési id6: 35 perc
Energiatartalom: 440 kcal
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Gyombéres csirkecombok sdrgabarackkal

Hozzavalok ( 4 fére):
o 80 dkg csirkealsdcomb
« 1dlolaj
o 1 mokkaskanal reszelt gyombér
o 2 evékandl méz
o 1 ev6kandl csirke-fliszerkeverék
o 40 dkg sargabarack
o 4 szal jhagyma

Elkészités:

A csirkecombokat megtisztitjuk, megmossuk. Az olaj felét osszekeverjitk a gyombérrel,
a mézzel, 6rolt borssal izesitjiik, és a husokra kenjiik. Letakarva hiitébe tessziik 1 napra.
Siités el6tt a hust beszorjuk a fliszerkeverékkel. A maradék olajat egy mélyebb serpenyében
felmelegitjiik, és a csirkecombokat nagyon lassan, ha kell, félid6ben letakarva, megsiitjiik.
A barackokat megmossuk, felezziik, és eltavolitjuk a magokat. Az Gjhagymat megtisztitjuk,
fél karikakra vagjuk.

Amikor a his megsiilt, rdszérjuk a hagymat, par percen 4t paroljuk, majd a barackot is
hozzaadjuk. Pici vizet 6ntiink ala és még 2-3 percig osszeparoljuk, majd télaljuk.

Elkészitési id6: 40 perc
Energiatartalom: 541 kcal
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Kapros csirkecomb

Hozzavalok (4 fore):
o 4 csirkecombfelsd
o 4 dkg margarin
o 1/2 citrom leve és reszelt héja
o 4 kiskanal aprora vagott, friss kapor
o 3 dkg liszt
o 5 dkg voroshagyma
o 2dl 12%-os tejfol

Elkészités:

A csirkecombokat lemossuk, leszaritjuk, majd mélyebb serpenyében, kevés felforrdsitott
margarinon atpiritjuk. Séval, citromlével meg a reszelt héjaval, a kaporral izesitjiik,
és kevés vizet ontve ald, fed6 alatt puhdra paroljuk.

A maradék margarinon a lisztet megpiritjuk, majd a tlizrél levéve vizzel simara keverjiik.
Beletessziik a megtisztitott de egészben hagyott voroshagymat, és a martast lassu tlizén
bestiritjiik, majd a hagymat eltavolitjuk.

A martasba keverjiik a tejfolt, egyet forralunk rajta, és a csirkecombokra ontve talaljuk.

Elkészitési id6: 30 perc
Energiatartalom: 287 kcal
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Mesés kacsapecsenye

Hozzavalok (4 fore):
o 1 konyhakész pecsenyekacsa (kb. 1,4 kg)
o 1 evékanal s6
« 1 narancs
o 1-1,5 dl vilagos sor

Elkészités:

A kacsat megmossuk, leszarogatjuk, a tolltokoktol megszabaditjuk. A bérét a mellénél,
kicsit atlésan, tobb helyen beirdaljuk, azaz a husaig bevagjuk.

Séval kiviil-beliil bedorzsoljiik, és letakarva, hiitészekrényben egy éjjelen at érleljiik.
Misnap a jol megmosott gylimolcsét a hasiiregébe rejtjiik, ez arra szolgal, hogy a kacsa
jellegzetes illatat tompitsa, és alakjat is jobban megtartsa. Labait 6sszekotozziik.

Tepsibe tessziik, sorrel megkenegetjiik, és letakarva, kozepesen forrd siitében 1 6ra 20 percen
at siitjiik. Kozben zsirjaval és a sérrel gyakorta meglocsoljuk, a siités utols6 harmadara
pedig leemeljiik a tetejét, hogy a szarnyas szép pirosra siiljon.

Elkészitési id6: mdsfél éra
Energiatartalom: 419 kcal
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remium

Nyadri jércevagdalt

Hozzavalok (4 fore):
o 2 csirkemell
o 1zsemle
o 2 tojas
« Orélt bors
o 2 ev6kandl zsemlemorzsa
o Fél-fél piros, sarga és zold husu kaliforniai paprika
o 1 csokor petrezselyem
o Olaj a siitéshez
L S(’)

Elkészités:

A csirkemellet megmossuk, miutan a bérét lehuztuk, kifilézziik, majd husdaraloval
megdaraljuk. A zsemlét hideg vizbe aztatjuk, kifacsarjuk, és az apré kockakra vagott
paprikaval, a felapritott petrezselyemmel, a hussal és a zsemlemorzsaval egyiitt alaposan
6sszedolgozzuk.

A gyombérrel, a soval meg a borssal fiiszerezziik. A masszabdl vizezett kézzel tenyérnyi
lepénykéket vagy rudakat formalunk. Fritézben szép aranybarnara siitjiik.

Elkészitési id6: 30 perc
Energiatartalom: 344 kcal
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Diet
| —

Nydrson siilt csirkemell paradicsomos rizzsel

Hozzavalok (4 fore):
o 10 dkg rizs
o 65 dkg csirkemellfilé
o 1 kozepes fej voroshagyma
o 2 gerezd fokhagyma
o 2 paradicsom
o 4 dkg datolya
o 1 kis csokor koriander
o 1 dl natar joghurt
o 1 teaskanal 6rolt komény
o 1 teaskanal 6r6lt koriander
o 20 dkg cukorborsé
o 1 ev6kandl olivaolaj
o 2 evbkandl piritott mandulaforgacs

Elkészités:

A nyarsakat hasznalat el6tt 1 ordra vizbe aztatjuk. A rizst leoblitjiik, sos vizben meg-
f6zziik, lesziirjiik. A htst megmossuk, kis darabokra vagjuk. A hagymat, a fokhagymat
meghdmozzuk, dsszevagjuk. A paradicsomot megmossuk, 6sszevagjuk. A datolyat kima-
gozzuk, négybe vagjuk. A koriandert le6blitjiik és felapritjuk.

Nagy talban Gsszekeverjiik a csirkét a joghurttal, az 6rolt korianderrel, a kéménnyel
és a fokhagyma felével. A husdarabokat a nydrsakra tlizziik, és addig grillezziik, amig
megpuhulnak.

Ekozben borsét megmossuk megparoljuk, a levét lesztrjiik.

Teflonedényben felforrésitjuk az olajat, kevergetve megpiritjuk benne a voroshagymat
a maradék fokhagymaval. Hozzaadjuk a paradicsomot, a rizst, a datolyat, a koriandert,
a mandulat, és dsszeforrdsitjuk. Végiil a borsot is belekeverjiik. A csirkét a zoldséges
rizzsel kindljuk.

Elkészitési id6: 45 perc
Energiatartalom: 378 kcal
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Olasz fiiszeres csirke

Hozzavalok (4 fore):
o 50 dkg csirkemellfilé
o 1 csokor tjhagyma
o 4 paradicsom
o 1 gerezd fokhagyma
o 10 dkg fekete, magozott olajbogyd
o 3 evbkandl olivaolaj
o 2 evbkandl citromlé
o 1,5 dl csirkehusleves kockdbol
o 1 teaskanal szaritott oregand
o 1 teaskanal szaritott bazsalikom
o 1,5dl tejszin

Elkészités:

A hust megmossuk, szarazra toroljitk, majd kb. 1 cm vastag csikokra vagjuk. Az Gjhagymat
megtisztitjuk, karikakra vagjuk. A paradicsomot leforrazzuk, héjat lehtzzuk, husat koc-
kakra vagjuk. A fokhagymat meghamozzuk, 6sszetorjiikk. Az olajbogyot lecsepegtetjiik,
félbe is vaghatjuk.

Forr¢ olajban a hust kb. 2 percig siitjiik. Hozzdadjuk az tjhagymat, a fokhagymdt, a para-
dicsomot, az olajbogyét, és par percig paroljuk.

A htishoz adjuk a citromlevet, a htslevest, a z6ldftiszereket. Kevergetve kb. 5 percig paroljuk.
Végiil raontjiik a tejszint, séval, borssal izesitjiik és talaljuk.

Elkészitési id6: 30 perc
Energiatartalom: 405 kcal
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remium

Olaszos pdrolt csirke

Hozzavalok (4 fore):
o 40 dkg csirkemellfilé
o 2 evbkandl olivaolaj
o 5 dkg voroshagyma
o 25 dkg sargarépa
o 15 dkg fehérrépa
o 5 dkg zellergumo
o 1 kiskanal szaritott oregand
o 3 ev6kandl stiritett paradicsom
o 1 dl szaraz vorosbor

Elkészités:

A csirkemellet kb. 5 dekas darabokra vagjuk, megsozzuk, és felforrositott olajban el6siitjiik.
Kiszedjiik, félretessziik.

A maradék olajon atfuttatjuk az aproéra vagott voroshagymat és a kis hasabokra vagott
z6ldséget. Megszorjuk az oregandval, hozzakeverjiik a stritett paradicsomot, 6sszepiritjuk,
majd hozzaontjiik a vorésbort.

Beletessziik az eldsiitott hust, kevés vizzel felontve, fedé alatt puhara paroljuk.

Elkészitési id6: 25 perc
Energiatartalom: 217 kcal
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Diet

Rakott karfiolos csirke

Hozzavalok (4 fore):
o 80 dkg csirkemellfilé
o 1 fej voroshagyma
o 30 dkg karfiol
o 1 sdrgarépa
o 1 csokor petrezselyem
« 5 dkg sovany sajt
o 10 dkg gyorsrizs
o 20 dkg z6ldborso
o 3 ev@kandl olaj
o 1 ev6kandl margarin
o 1 pupozott ev6kanal liszt
o 2 dl erdleves (kockabol)

Elkészités:

A csirkehust feldaraboljuk, megmossuk, leszaritjuk, bedorzsoljiik séval, borssal. A hagy-
mat megtisztitjuk, aprora vagjuk. A karfiolt rozsakra szedjiik, megmossuk, a sargarépat
megtisztitjuk, megmossuk és karikakra vagjuk. A petrezselymet lecblitjiik és felapritjuk.
A sajtot lereszeljiik. A rizst a csomagolasan leirtak szerint félig megf6zziik, majd hideg
vizzel leoblitjiik. A sargarépat, a karfiolt, a z6ldborsét forrasban 1év6 sds vizben egymas
utan blansirozzuk.

Serpenyében felforrositjuk az olajat, és a csirkehtis mindkét oldalat szép pirosra siitjitk
benne, félretessziik.

A margarint felmelegitjiik, a hagymaval, a liszttel rovid ideig piritjuk, csak annyira, hogy
ne kapjon szint, felontjiik a levessel, felforraljuk, hozzdadjuk a zoldféléket, a rizst, a csirkét,
és lazan osszekeverjiik.

A siitét 160 C-ra elémelegitjiik.

Margarinnal kikent t(izall6 talba tessziik a karfiolos csirkét, megsiitjiik. A sajttal, petre-
zselyemmel megszorva talaljuk.

Elkészitési id6: 45 perc
Energiatartalom: 370 kcal
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premium

Sonkds-zsdlyds pulykatekercs

Hozzavalok (4 fore):
o 4 szelet, egyenként kb. 10 dekas pulykamellfilé
o Orolt feketebors
o 12 friss zsalyalevél
o 3 dkgvaj
o 4 vékony szelet parmai sonka
o 2 ev6kandl olaj
o 2 ev6kandl konyak
« 3 dl tyukhusleves (kockabdl is)
o 1,5 dl f6z6tejszin
o 1 csapott kiskanal finomliszt
e SO

Elkészités:

A husszeleteket — két zsirpapirlap kozé helyezhetjiik - téglalap alakura verjiik, vigyazva,
nehogy kiszakadjanak. Mindkét oldalukat megsézzuk, megborsozzuk.

A zsélyat apréra vagjuk, felét a htisra szorjuk. Mindegyik szeletre darabka vajat rakunk,
amire sonkat fektetiink. Az igy el6készitett szeleteket bal és jobb oldalarol kb. 1-1 centit
kozépre hajtunk, majd a hust feltekerjiik. Cérnaval atkétjiik, hogy véletleniil se nyiljon szét.
A maradék vajat az olajjal labasban felforrésitjuk, majd a pulykatekercseket 2-3 perc alatt
koros-kortil el@siitjiik benne. A konyakot és a husleves felét raontjiik, majd lefedve, kis
langon kb. 12 percig paroljuk. Kézben a maradék levest a tejszinnel meg a liszttel simara
keverjiik, és a tekercsek levét ezzel stritjiik. A maradék zsalydval fuszerezziik. 2 percnyi
forralds utdn talalhatjuk is.

Elkészitési id6: 1 éra
Energiatartalom: 343 kcal
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Diet

Spdrgadval toltott pulykamelltekercs

Hozzavalok (4 fore):
o 20 dkg z6ld sparga
« 8 vékony szelet pulykamellfilé
o 5 dkg reszelt parmezan sajt
o 3 ev@kandl olaj
o 5 evokanadl szaraz fehérbor

Elkészités:

A spéargat megtisztitjuk, enyhén sos vizben kb. 5 percig f6zziik, majd le6blitjiik és meg-
szaritjuk. A husszeleteket megmossuk, szarazra toroljiik, és mindkét oldalukat megszorjuk
soval, borssal.

A huszeleteket kiteritjiik, megszorjuk a parmezannal, elosztjuk rajtuk az el6f6zott spargat,
feltekerjiik és husttvel (fogvajoval) rogzitjiik.

Nagy serpeny6ben felforrésitjuk az olajat, beletessziik a tekercseket, és minden oldalukat
szép pirosra siitjiik. Felontjiik a borral, és lefedve kb. 10 perc alatt készre paroljuk.
Talalds el6tt rovid ideig pihentetjiik, hogy szépen tudjuk szeletelni.

Elkészitési id6: 35 perc
Energiatartalom: 471 kcal
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premium

Siilt pulykamdj almdval

Hozzavalok (4 fore):
o 1 szal tjhagyma
o 20 dkg pulykamsj
o 1-2 ev6kanal olaj
o Etelizesits
o lalma
o 1-2 ev6kanal citromlé
o 1 ev6kandl kristalycukor
o 1/2 csokor majordnna
o 18 kis fanydrs vagy hurkapalca
e SO
» Bors

Elkészités:

Az Gjhagyma fehér részét 18 apré darabra, a majat 18 egyforma kockara végjuk. A felda-
rabolt ujhagymat a felhevitett olajon r6vid ideig paroljuk, majd kivessziik és félretessziik.
A visszamaradt zsiradékban a majat kozepes héfokon kb. 5 perc alatt koros-koriil meg-
stitjiik. Delikat ételizesitével megszorjuk.

Az alma maghazat eltavolitjuk, husat 18 cikkre vagjuk, és citromlével meglocsoljuk.
A cukrot 1-2 ev6kanal vizzel felforraljuk, beletessziik az almacikkeket, és kozepes héfokon
kb. 2 percig paroljuk. Kivessziik, lecsepegtetjiik és kihdtjiik. 1-1 ajhagymadarabot, alma-
cikket, majorannalevelet és pulykamajkockat nyarsa tiiziink, igy talaljuk.

Elkészitési id6: 20 perc
Energiatartalom: 240 kcal
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remium

Siitotokos bunddban siilt pulykamell

Hozzavalok (4 fore):
o 50 dkg pulykamell
o 30 dkg stit6tok
o 2 tojas
o 1 ev6kanadl vagott petrezselyem
o 1 mokkaskanal curry
o 15 dkg liszt
o A siitéshez olaj

Elkészités:

A hust felszeleteljiik, kititogetjiik, sozzuk. Megtisztitjuk, lereszeljiik a siit6tokot. A siit6-
tokot osszekeverjiik a tojassal, a petrezselyemmel, a curryvel, csipetnyi soval, és 1 evkanal
liszt kivétele utan a megmaradt liszttel.

A szelet husokat megforgatjuk a visszamaradt lisztben, majd beletessziik a masszaba,
mindkét oldalara rakenjiik a fliszerezett tokpiirét.

A hust bo, forrd olajban kiméletesen megsiitjiik, majd papirtorlére szedjiik.

Elkészitési id6: 25 perc
Energiatartalom: 325 kcal
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Sz010s csirkemell mandulas madrtdasban

Hozzavalok (4 fore):
o 60 dkg csirkemell
o 1 mokkaskanal széritott majoranna
o 20 dkg sz6l6
o 2 ev6kandl olaj
o 2 dl tejszin
o 5 dkg piritott, szeletelt mandula
o 2 tasak barna rizs

Elkészités:

A barna rizst a csomagolason lathat6 el6iras szerint megf6zziik, lecsepegtetjiik. Kozben
a htst megmossuk, letorogetjiik. Sozzuk, borsozzuk, megszorjuk a majorannaval. A sz6l6-
fiirtot leszemezziik, a szemeket kettévagjuk, kimagozzuk.

Forré olajban a hust kiméletesen megsiitjiik. Amikor a his megsiilt, raszorjuk a sz6l6t,
raontjiik a tejszint, kevés vizet, és dsszeforraljuk.

Megszorjuk a mandulaval, ha szitkséges, még fiiszerezziik, és amikor a sz6l6szemek roppa-
nosra pirultak, a barna rizzsel egyiitt talaljuk.

Elkészitési id6: 40 perc
Energiatartalom: 596 kcal
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P Di

Zabpelyhes csirke

Hozzavalok (4 fore):
o 8 csirkefelsécomb
« 1 nagy voroshagyma
o 4-5 ev6kanal olaj
o 1-1 zoldpaprika és paradicsom
o 1-2 gerezd fokhagyma
o 1 csapott evkanadl s6
o 1 ev6kandl pirospaprika
o 1 mokkaskandl erds paprikakrém
o Késhegynyi 6r6lt komény
o 4 dl natar zabpehely

Elkészités:

A csirkecombokrdl a bort lefejtjiik, a hist megmossuk, leszarogatjuk. A hagymat meg-
tisztitjuk, finomra vagjuk, majd a csirkével egyiitt széles szaja labasba toltjiik. Az olajjal
meglocsoljuk, és nagy langon az egészet megpiritjuk.

A paprikat és a paradicsomot kis kockdkra vagjuk, a fokhagymat 6sszeztizzuk, mindezt
a husra szoérjuk, megsézzuk, a pirospaprikaval meghintjiikk. Elkeverjiik, majd azonnal
raontiink 1 pohar vizet, nehogy a paprika megégjen.

A paprikakrémet és a koményt hozzdadjuk, lefedjiik, és kis langon a csirkét kb. 45 perc
alatt puhdra paroljuk. Ezutan a zabpelyhet beleszorjuk, annyi vizet 6ntiink ra, hogy két-
ujjnyira ellepje, és lefedve, kis langon kb. 10 percig paroljuk. A tlizr6l lehtzzuk, a fedele
ala duplan hajtogatott konyharuhat rakunk, és a pelyhet még 10 percig igy hagyjuk duz-
zadni. Akkor j6, ha az dllaga olyan, mint a rizseshusé.

Elkészitési id6: 1 6ra 20 perc
Energiatartalom: 563 kcal
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Zelleres pulykamell csoben siitve

Hozzavalok (4 fore):

o 60 dkg pulykamellfilé
40 dkg zeller
o 10 dkg sargarépa
o 3 evékanal olaj
1 csipet 6rolt gyombér
o 5 dkg reszelt Tolnai sajt

Elkészités:

A hust megmossuk, leszarogatjuk, 4 szeletre vagjuk, kissé kiverjiik és megsozzuk. A zellert,
a sargarépat megtisztitjuk, vékonyra metéljik.

A forré olajon a husok mindkét oldalat 2-2 percig siitjiik, félretessziik.

A visszamaradt zsiradékban, kevés vizzel megparoljuk a zellert és a répat. S6zzuk, bor-
sozzuk és megszorjuk a gyombérrel. H64ll6 talba tessziik a husokat, rahalmozzuk a parolt
z6ldséget, és ha van leve, azt is radntjiik. A siitét 180 C-ra elémelegitjiik.

A mirtashoz felolvasztjuk a vajat, megszorjuk a liszttel, és habzasig piritjuk. Ekkor
raontjiik a felmelegitett tejet, habverdvel, kis langon simadra keverjiik, jol kiforraljuk.
A tizrél levéve belekeverjiik a tojassargajat, soval, borssal és a szerecsendioval izesitjiik.
A martassal bevonjuk a hast és a zoldségeket, megszorjuk a reszelt sajttal, és a stitében
kb. 40 perc alatt pirosra siitjiik.

Elkészitési id6: 1 éra
Energiatartalom: 496 kcal
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Zoldbabtekercs pulykamellel

Hozzavalok (4 fore):
« 60 dkg zoldbab
o 8 vékony szelet pulykamell
o 1 gerezd fokhagyma
« 8 vékony szelet Tolnai sajt
o 5dkgvaj
o 1 csipet 6r6lt szerecsendio
e SO

Elkészités:

A zsenge z6ldbabot megtisztitjuk, megmossuk, egészben hagyjuk. A husszeleteket vékonyra
kiklopfoljuk, megszorjuk séval, borssal. A fokhagymat megtisztitjuk.

Sés vizben, amelybe a fokhagymagerezdet is beledobjuk, kb. 15 perc alatt puhara fézziik
a babot. Leszrjiik és lecsepegtetjiik.

A megf6tt babot 8 adagra szétosztjuk, csokorba fogjuk, és mindegyiket beletekerjiik 1-1
szelet husba, majd egy szelet sajtba.

A siitot 180 C-ra elémelegitjiik. Egy ttizall6 talat kikeniink a vaj felével, egymas mellé bele-
fektetjiik a tekercseket, meghintjiik a szerecsendidval, végiil ratordeljitk a maradék vajat.
A siitében kb. 30 percig siitjiik, amig a htis megsiil és a sajt rdolvad.

Elkészitési id6: 45 perc
Energiatartalom: 272 kcal
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Tovdbbi informdcidkért forduljon hozzdnk bizalommal:

PREMIUM HEALTH CONCEPTS KFT.

Cim: 9400 Sopron, Hid utca 54.
E-mail: office@premiumhealth.hu
Tel.: +36 30 229 2196
www.premiumdiet.hu, www.premiumshop.hu



