Osszedllitotta: Gyurcsané Kondrat llona
regisztralt dietetikus, prevencios, élelmezés- és
taplalkozas-egészséqgugyi szakértd




e 50 dkg paradicsom

e 20 dkg mozzarella

e 2 evbkanal oliva olaj

e Borecet

e 3-5 levél friss bazsalikom

A paradicsomot és a mozarellat vékony karikara vagjuk. A tanyéron
felvaltva kodrbe rétegezzik (egy karika paradicsom, félig rafedve egy
karika mozzarella, majd Ujra paradicsom stb.). Borecettel, olivaolaj-
jal megontdzzik, aprora dsszevagott bazsalikommal megszorva ta-
laljuk. Vendégvaraskor készithetjik koktél paradicsombdl és aprd
mozzarella golyokbdl, egy darabka bazsalikomlevéllel, oliva bogydval
fogvajora tlzve.

Energia: 780 kdJ /187 kcal
Fehérije: 8,29
Zsir: 14,2 g

Szénhidrat: 59




1 liter tej 1,5 %-0s

e 15 dkg buzadara

e 12 dkg eritrit (vagy egyéb energiamentes édesitészer)
e 4 tojasfehérje

e 25 dkg afonya

A tejet felforraljuk, majd allando keverés mellett belefézzik a buzada-
rat. Amikor slrdsddni kezd, hozzaadjuk a tojasfehérjébdl felvert ha-
bot, majd 4-5 ev8kanalnyi afonyat, végul izesitjik édesitészerrel. Az
elkészUlt tejbegrizt bevizezett formaba, vagy kompdtos talba ontjik,
és hdini hagyjuk. Talalaskor lapos tanyérra boritjuk, és diszitjik a ma-
radék afonyaval.

Energia: 1254 kJ / 300 kcal
Fehérje: 15,9 g
Zsir: 4449

Szénhidrat: 46 g




e 40 dkg fagyasztott zdldbab
e 20 dkg fagyasztott bébirépa
e % fej jégsalata

e 1 kanal ecet

e 2 kanal extraszliz oliva olaj
o Orolt bors

e 2 db fétt tojas

e 1 csomag z6ldpetrezselyem
e 1 db zeller levél

A sargarépat keverjuk dssze a zoldbabbal. Tegylk egy héallo talba,
enyhén szorjuk meg sodval, 6ntsink ala kb. fél dl vizet és lefedve, kb.
5-6 percig tegylk a mikrohullamu sutébe 800 Wattra. Kozben jégsa-
latat vagjuk laskara. A megparolt zoldséget szlrjuk le, majd hagyjuk
lehdini. Ha lehdilt, keverjik dssze a jégsalataval. Készitsik el a salata
dresszinget. Keverjlk 6ssze az ecetet az olajjal, izesitsik sodval, bors-
sal és az aprodra vagott zoldflszerekkel, majd locsoljuk vele meg a
z6ldségeket. Kb. fél oraig érleljuk dssze, majd dvatosan keverjik Ujra
Ossze. Talalas elbtt szorjuk meg az aprd kockara dsszevagott fétt to-
jasokkal. Talalhatjuk parolt, sult, roston sutétt husokkal.

Energia: 552 kJ /132 kcal
Fehérje: 5,7
Zsir: nrg

Szénhidrat: 1,79




e 40 dkg csirkemell filé

e 5 dkg voréshagyma

e 1 csomag petrezselyem zdld
e 2 dkg margarin

A csirkemellet négy szeletbe feldaraboljuk. A felolvasztott margarinon
Uvegesre paroljuk az aprora vagott voroshagymat, hozzaadjuk a csir-
kemell darabokat, és nagy langon megpiritjuk mindkét oldalat. Kevés
forrd vizet 6ntlink ra, és fedd alatt, kis langon félpuhara paroljuk. ize-
sitjuk soval, hozzaadjuk a finomra vagott z6ldpetrezselyem felét, és
készre paroljuk Ugy, hogy kevés pecsenyelészerd martasa legyen. Ta-
lalaskor a megmaradt friss petrezselyem zdlddel szdrjuk meg.

Energia: 6321 kd /151 kcal
Fehérje: 24,7 g
Zsir: 499

Szénhidrat: 19




e 25 dkg durum tészta

o 25 dkg cukkini

e 25 dkg padlizsan

e 1 db zdldpaprika

e 20 dkg apro paradicsom
e 10 dkg voréshagyma

e 2-3 gerezd fokhagyma

e 3-4 |evél bazsalikom

e QOregano

e 3 evdkanal oliva olaj

Egy evékanal olajjal sos vizet forralunk a tésztanak. Kdzben a voros-
hagymat vékony szeletekre vagjuk, és két evékandl olajon a zuzott
fokhagymaval atpiritjuk. Hozzaadjuk a tetszés szerint cikkekre, vagy
csikokra vagott cukkinit, padlizsant és zéldpaprikat, és enyhén meg-
sdzva, flszerekkel megszorva atsitjuk. Utana kissé megparoljuk ugy,
hogy a zdldségek ressek maradjanak. A paradicsomokat cikkre vag-
juk, és a z6ldségekhez adjuk, majd az egészet fedd nélkul 6sszesuit-
juk. Amikor a tészta megfd, leszlrjlk (nem 6blitjik le hideg vizzell), és
az elkészllt zoéldséghez keverjuk. A roston sUlt z6ldség fogyaszthatod
sultekkel is. A rostonstlt z&ldség és zoldséges tészta is fogyaszthatod
melegen és hidegen is.

Energia: 1406 kJ / 338 kcal
Fehérije: 91g¢g
Zsir: 8,89

Szénhidrat: 55,8 g




e 40 dkg tengeri hal filé

e 4 evBkanal oliva olaj

e QOregand

e pazsalikom

e 2 gerezd fokhagyma

o Orolt bors

e 2 evBkanal aprora vagott friss zoldfliszer (petrezselyem zo6ld,
bazsalikom, metéléhagyma)

e 4 dkg margarin

e 1 citrom

A felengedett halat papirtdriével toroljik szarazra. Készitslink pac-
levet. Az oliva olajat izesitsUk zuzott fokhagymaval, bazsalikommal,
oregandval, borssal és kevés séval. Ontsiik ré a halszeletekre, és te-
gyUk a hitébe. Amikor jol atjartak a flszerek, hevitstk fel a margarint
a serpenydben, és slsslk meg benne a halszeleteket. Talalaskor cse-
pegtessik ra a citrom kicsavart levét, és szorjuk meg a zoldfliszerekkel.

Energia: 948 kd / 227 kcal
Fehérije: 20 g
Zsir: 17 g

Szénhidrat: -




e 15 dkg rukkola

e 10 dkg sargarépa

e 15 dkg kigyduborka
e 20 dkg alma

e 3 kanal citromlé

e 2 kanal oliva olaj

e Orolt bors

e 1 kavéskanalnyi méz

Az alapanyagokat alaposan mossuk meg. Az uborkat, sargarépat és
az almat vagjuk vékony csikokra, vagy cikkekre, de a sargarépat re-
szelhetjlik is. A zdldségeket keverjik 6ssze. Csorgassuk ra a citrom-
levet, olajat és a mézet, izesitsiik 6rolt borssal és csipetnyi séval. Ova-
tosan keverjuk 6ssze, és hagyjuk dsszeérni hitében. Talalaskor meg-
szorhatjuk a tetejét tavasszal ibolya viraggal, vagy akacfa viragaval.
Készithetjuk tavasszal gyermeklancfl levelébdl is. Ha gyermeklancfi-
vet hasznalunk, ne Ut menti helyrdl szedjuk, és a magasra n6vé leve-
lekbdl valogassunk.

Energia: 376 kJ / 90 kcal
Fehérije: 0,59
Zsir: 59

Szénhidrat: 9¢
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Ez a tajékoztato anyag kizardlag informaciods célokat szolgal, és nem
helyettesiti az orvos szakmai tanacsait, valamint az orvosi kezelést.
Egészségi allapotaval vagy betegségével kapcsolatos kérdéseivel

forduljon kezel6orvosahoz!

Tovébbi informacio: Egis Gydgyszergyar Zrt. Kardiometabolikus Uzletag
1134 Budapest, Lehel u. 15., tel.: 06-1-803-2222,

e-mail: marketing@egis.hu, honlap: www.egis.hu

Lezards datuma: 2020.04.27.




