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FEDEZZE FEL A
ZOLDSEGEK ES
GYUMOLCSOK
ELONYEIT TIZENKET
ETELBEN.

Mar egy kis valtoztatas a f6zési
szokasokban csodakat tehet
az egészségunkkel. Tartson
veltink, és probaljon ki tizenkeét
Uj, egészséges ételt! Csaladjaval
egyutt fedezze fel az izek és
élvezetek béségét, amelyet a
z6ldségek és gytimolcsok hoznak
el az asztalunkra. Elvezze Béres
Alexandra egészséges ételeit!

© Eurdpai Unig, 2015

Minden olyan széveg és foto felhasznaldsaval kapcsolatban,
amely nem az Eurdpai Unid szellemi tulajdona, az engedélyt
kozvetleniil a szerz6i jog tulajdonosatol kell kérni.

Receptek / El6sz6: © Béres Alexandra, 2015

Fotd a 3. oldalon: © Pongrdcz Rita , 2015

A kiadvanyban kozzétett informaciok, nézetek a ProPager
allaspontjat képviselik, és nem tukrozik feltétlentl a Bizottsag
hivatalos véleményét. A Bizottsdg nem garantélja

a receptgytijteményben megjelent informaciok pontossagat. Sem a
Bizottsag, sem a nevében eljaré barmely személy nem vonhaté
feleldsségre azért a felhasznalasért, amelyet a kiadvanyban
megjelent informacidk alapjén tettek.
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Fotd: Pongracz Rita

Zoldség, gylimolcs -
a természet kincsei

Jarva az orszagot azt tapasztalom:
a legtobb ember egyetért abban, hogy
az egészséq érték. Az egészséges
élethez vezetd utat azonban sokszor
nem konnyl megtalalni.

Nehezen valunk meg gyermekkor-
ban felvett szokasainktol, nehezen
TESZUNK azért, hogy az életiink
aktiv, energikus legyen.

Edesanyaként latom, hogy minden
a csaladban dél el. Gyermekkorban
formalddnak a szokasaink, alakul ki
életmddunk és izléstink, mely sokszor
egész életlinkon at elkisér.

Nagyon fontosnak talalom a sziilék,
a nagyszUlok és az egész csalad sze-
repét a helyes életmdd kialakita-
saban az élet minden terdletén.

Szanjunk id6t arra, hogy friss élelmi-
szerekbdl készitsiik el az ételeinket.
Hasznaljuk a természet adta lehetd-
ségeket, a zoldségeket, gyimolcso-
ket, husokat, halakat és magvakat!
A konnyl, lédus gylimolcsok és
friss salatak nem novelik vértink
zsir- és koleszterinszintjét, és so-
ban is szegények. Gazdag forrasai
az értékes vitaminoknak, asvanyi
anyagoknak, élelmi rostoknak
és egyéb egészségvédd hatasy,
bioldgiailag aktiv anyagoknak.



Ezek a nélkilozhetetlen 6sszetevok
megeldzik egyes betegségek kiala-
kulasat. Csokkentik a sziv- és érrend-
szeri betegségek, illetve a daganatos
betegségek kialakulasanak veszé-
lyét és lassitjak az dregedés foly-
amatat.

Az egészséqglink és csaladunk sze-
retete mindennél fontosabb!

Béver Mol



JANUAR

HAVI FINOMSAGOK
BURGONYA

&
NARANCS

BURGONYA

A burgonya szdamos kiilénbézé formdban és szin-
ben létezik, de mindegyik természetes forrdsa
a B6- és C-vitaminnak, valamint a kdliumnak,
szinte alig taldlhatd benne zsir. A vitamintartalma
azonban filigg az elkészités madjatél: a héjaban
fétt gumdk tobb vitamint tartalmaznak.

A narancs a déli vidékek almdja. Sokoldali
gyimoélcs, és az almdhoz hasonléan sokdig friss
marad. Természetesen az egyik legnagyszer(ibb
C-vitamin forrds.

Az Eurdpai Parlament és Tandcs 1169/2011/EU rendelete o fogyaszték élelmiszerekkel
kapcsolatos tjékoztatdsrol - 2011
A tapérték iciok az Eurdpai Elel dgi Hatosdi alapjn késziltek




RECEPTEK

ELOETEL O..1

OLIiVAS, FUSZERES SAJTKOCKAK NARANCCSAL
HOZZAVALOK

20 g kémeényes sajt, 10 g feta sajt, 20 g mozzarella sajt,
30 g narancs, kevés olivaolaj, friss bazsalikom, oregand
ELKESZITES

- A sajtokat és a narancsgerezdeket egyforma nagysagu
kockakra daraboljuk, és vékonyan meglocsoljuk a friss
bazsalikommal, oregandval kevert olivaolajjal.

FaETEL ®90perc*

ASZALT SZILVAVAL TOLTOTT PULYKAMELL
BURGONYAPUREVEL

HOZZAVALOK

2 szelet pulykamellfilé, 250 g burgonya, 75 ml sovany
tejfol, 25 ml natdr joghurt, 1/4 evékanal vaj, 40 g trap-
pista sajt, szeletenként 4 szem aszalt szilva, érolt fekete
bors, kakukkf(i

ELKESZITES

- Olivaolajba keverjuk a fliszereket, majd ebben a flisze-
res olivaolajban pacoljuk a pulykamellfiléket (ha van
idénk, akkor el6z6 este bepdacolhatjuk, igy tobb drat tud
allni). Az elkészités eldtt lecsopogtetjik az olivaolajat,
és a husszeletekre aszalt szilvat halmozunk tgy, hogy
mindegyik szelet kozepébe egymas mellé négy szem
aszalt szilva kerljon. Ezek utan gongyoljuk fel, keztinkkel
nyomijuk jol 6ssze, hustlivel fogjuk dssze, és egy tlizallo
edénybe szorosan egymas mellé helyezziik el a szeleteket.
Egy keveset ontsiink ala a fliszeres olivaolajbol. Locsoljuk
meg a tetejét sovany tejfollel elkevert reszelt trappista
sajttal, majd kb. 1 drara tegytk 180 C° fokos sttdbe.

- Kozben készitstk el a burgonyaptrét. Hamozzuk meg
a burgonyat, vagjuk kockakra és fézzik puhara. Miutan
lesz(irtik, adjuk hozza a vajat, a joghurtot, izlés szerint
flszerezzlik, és villaval (vagy botmixerrel) nyomjuk dssze
és keverjuk simara. Koretkent talaljuk a his mellé.

DESSZERT O, i

TURGS-NARANCSOS SUTEMENY

HOZZAVALOK

A tésztdhoz: 50 g zabpehelyliszt, negyed zacsko sttépor,
fél ek gytimalescukor, negyed tojassargaja, fél tojasfehérje,
100 ml tej, fél evékanal olaj, fél evékanal zabkorpa.

A krémhez: 50 g turo, fél evékanal tej, 2 evékanal kaj-
szibarack dzsem, 30 g narancs

ELKESZITES

- Torjuk fel a tojasokat, és valasszuk el a sargdjat a
fehérjétdl. Tegylk egy talba a tojas sargdjat, és kever-
juk el jol a gyimélescukorral. Ontstik hozza a tejet és
ezzel is alaposan keverjik 0ssze. Ezutan tegyik bele a
zabpehelylisztet és a sttéport. Amikor csomdmentesre
kevertuk, verjik fel a tojasfehérjéket, majd lassu, ovatos
mozdulatokkal keverjik hozza a tésztahoz.

- Melegitstik el a sttét 200 C° fokra. Egy kisebb, kiola-
jozott sttétalat szérjunk meg zabkorpaval, majd éntstk
bele a tésztat, és stssik 45 percig.

- A tészta tetejére, a turds - narancsos krémhez egy talban
osszekeverjuk elészor a turdt, a tejet és a dzsemet. Ami-
kor mar latjuk, hogy szép sima, hozzaadjuk az apréra
vagott narancs darabkakat. Fontos, hogy csak akkor
kenjik ra a krémet a tésztara, amikor kihtilt.



FEBRUAR

HAVI FINOMSAGOK
JEGSALATA

A jégsaldta az egyik legkisebb kaldriatartalmu
z6ldség. A jégsaldta a saldtaéntet hozzdaddsa
utdn is ropogds marad. A fejes saldtdban meg-
lepd mennyiségli tépanyag van. 100 g fejes saldta
a napi A-vitamin sziikséglet 20 szdzalékdt bizto-
sitja. Ezenkiviil gazdag K- és C-vitamin forrds is,
de taldlhatunk benne B5- és B6-vitaminokat is.

A bandn a természet energiaraktdra. Edes izét a
kiilénféle cukrok adjdk, amelyek azonnali energidt
biztositanak, emellett nagy mennyiségli kdliumot
tartalmaz. A kdlium a sziv egészségének megdr-
zésében segit, rendben tartja a vémyomdst, segit
megelézni a gércsoket. A bandn tartalmaz még
B6-vitamint is.

Az Eurdpai Parlament és Tandcs 1169/2011/EU rendelete a fogyaszték élelmiszerekkel
kapcsolatos tajékoztatdsrol - 2011

A tdpérték sciok az Eurdpai Elel fgi Hatdsc alapjin késziltek



RECEPTEK

ELOETEL O..1
MOZZARELLA PARADICSOMOS JEGSALATAN
HOZZAVALOK

50 g mozzarella sajt, 150 g paradicsom, 100 g jégsalata,
1 evékanal olivaolaj, friss bazsalikom, izlés szerint
fliszerezve
ELKESZITES

A kézzel darabolt jégsalatara rahelyezzik a
cikkekre vagott paradicsomot, majd lazan raszdrjuk
a fel-kockazott mozzarellat. Talalaskor izlés szerint
flszerezzik és friss, finomra vagott bazsalikommal
kevert extra szUiz olivaolajjal gyengéden meglocsoljuk.

FOETEL O..ft

BANANOS PULYKAFALATOK

HOZZAVALOK

A pulykafalatokhoz: 75 g dardlt pulyka, fél tojas, 1,5
evékanal zsemlemorzsa, fél teaskanal curry, negyed
tedskanal friss gyombeér, fél gerezd fokhagyma, negyed
tedskanal szdjaszosz (kihagyhato), zéldbors, izlés szerint
fliszerezve

A kokuszos bunddhoz: fél felvert tojas, 30 g kokuszre-
szelék, olaj a sttéshez

Diszitéshez: 1 db banan, snidling, 80 g jégsalata
ELKESZITES

« A pulykafalatokhoz keverjik 6ssze a hozzavalokat és
formazzunk dié nagysagu gombocokat.

- A gombacokat forgassuk meg elébb a tojasban, majd
a kokuszreszelékben, és slsstk aranybarnara. A diszi-
téshez tegylnk a gombdcok tetejére 1-1 darab 2 cm
vastagra vagott banankarikat, és kosstk 6ssze egy szal
snidlinggel. Talaljuk frissen tépett jégsalataval.

DESSZERT O... M

BANAN TIRAMISU

HOZZAVALOK

100 g alacsony zsirtartalmu turé, 80 g mascarpone, 10 g
méz, 2 evékanal eszpresszo kave, 4 db babapiskota, 1 db
szeletekre vagott banan, fél evékanal kakaopor
ELKESZITES

- Egy talban keverjik ossze a turdt, a mascarponét és
a meéz felét. A méz masik felét adjuk a kavéhoz, majd
tegyuk htivos helyre.

- Martsuk a babapiskétat a kavékeverékbe. Egy mély
talba rakjunk egy sor piskotat, majd tegylnk ra egy ré-
teg krémet. A krém tetejére rakjunk egy sor felkarikazott
bandnt. Ismételjik meg Ujra, Ugy, hogy a legfelsé réteg
krém legyen, majd szorjuk meg kakaoporral. Tegytk par
orara a htitébe, ha lehet, egész éjszakara.



MARCIUS

HAVI FINOMSAGOK
UJHAGYMA

UJHAGYMA

100gr tartalmaz

Energia szénhidrat  Cukor Zsir  Fehérie  Rost
230kl 1,79 179 069 l4g 24g

12% 0,7% 19% 0,9% 28% 9,6%
Irdnyadé Napi Beviteli Erték felndttek szamara®

Az Ujhagyma olyan sok étel alapvetd hozzdvaldja,
hogy nehéz elképzelni nélkiile az étkezéseket.
Az Ujhagyma rendkivdil izletes.

100gr tartalmaz

Energia szénhidat  Cukor Zsir  Fehérie  Rost
360kl 71g 7.1g 01lg 0.2g 20g

18% 2,7% 79% 0,1n 0,4% 80%
Irdnyadé Napi Beviteli Erték felndttek szamara®

Az alma a gyimoélcsok gyimélcse. Tobb mint
hdromezer éve fogyasztjuk: nem véletlendl. Az
alma legaldbb olyan gazdag C- és B3-vita-
minban, mint amilyen izletes. Edes ize ellenére
nem kaldriadls (100 grammija dtlagosan kevesebb
mint 40 kaldriat tartalmaz).

1169/2011/El

3 fogyaszt

szer-biztonsdgi Hatdsdg adatal




RECEPTEK

ELOETEL O.. 1t

SULT ALMA SONKABA TEKERVE

HOZZAVALOK

60 g pulykasonka, 100 g alma, 10 ml citromlé, fahéj,
szegfliszeg

ELKESZITES

« Az almakat megmossuk, és kicsumazzuk Ugy, hogy
kozben az alma egyben maradjon. A maghaz nélkuli
gyumolesoket oldalukra forditva kb. 1 cm vastag ka-
rikakra szeleteljik (a kozepén latszik majd a lyuk). A
szeletelés utan azonnal meglocsoljuk citromlével, nehogy
az almank megbarmuljon. Tepsibe tesszik a szeleteket
és kevés 6rolt fahéjjal megszorjuk.

- Par szem szegfliszeget mellétéve, forré stitében par
perc alatt megpiritjuk. Ugyeljink arra, nehogy tdlstssik,
mert folyossa valhat az alma. Ha kihilt, a vékonyra sze-
letelt sonkaba tekerjtk.

FOETEL 0O...t

GOMOLYAVAL, UJHAGYMAVAL RAKOTT
CSIRKEHUS

HOZZAVALOK

50 g gomolyaturd, 3 kdzepes Ujhagyma, 40 g zabpehely
(rizzsel helyettesithet6), 100 ml tej, 50 g joghurt, 80 g
csitkecomb, flszerek, sajt (elhagyhatd), izlés szerint
fliszerezve

ELKESZITES

- A zabpelyhet forrasban évé tejben lassu tizon meg-
fozzik. A filézett csirkecombot huskalapaccsal kissé
meglapogatjuk és tetszés szerint fliszerezve, kdzepes
héfokd sttdben mindkét oldalat 3-3 percig sutjik.
Elékészitjik a tepsit, egy réteg f6zott zabpehellyel ke-
zdjuk a rétegezest. Elteritjik rajta a gomolyat, majd a
karikakra vagott Ujhagymat. Kovetkezhet a csirkecomb,
majd Ujra a zabpehely.

- A tetejét joghurttal boritjuk be, izlés szerint sajttal
megszorhatjuk, majd 175 fokos stitében 30 perc alatt
0sszesUtjuk.

DESSZERT O...m

ALMAS PALACSINTA SUTGBEN

HOZZAVALOK

1 db alma, 100 g teljes kiérlést liszt, 50 g zabpehely
(teljes kidrlés( liszttel helyettesithetd), 2 evékanal méz,
125 ml tej, 1 tojas, 1 evékanal napraforgd olaj
ELKESZITES

- Alisztet, a zabpelyhet, a tojast és a tejet 8sszekeverve
palacsintatésztat készitink. Izlés szerint meézet is ke-
verhettink a tésztaba. Magozzuk ki az almat és reszeljik
le, majd keverjlk dssze a mézzel.

- A tésztat simitsuk bele egy stt6papirral bélelt vagy
olajjal kikent tepsibe, rakjuk ra az almareszeléket, és
helyezziik 180 fokra elémelegitett stitébe. 15-20 percig
stissik.



APRILIS

HAVI FINOMSAGOK
RETEK

KiVi

RETEK
100gr tartalmaz

Energia Szénhidrat  Cukor Zsir  Fehérie  Rost
180kl 2,0g 169 01g l4g 16g

09% 0.8% 18% 0,1% 28% 6,4%
Irdnyadé Napi Beviteli Erték felndttek szamara®

A retek a nydr izét adja hozzd az ételeinkhez.
Igazan alacsony a kaldriatartalma, ize friss.

Kivi

100gr tartalmaz

Energia szenhidrat  Cukor Zsir  Fehérie  Rost
470k 71g 6,89 0,69 0,0g 279

24% 2,7% 76% 0,9% 0,0% | 10,8%

Irényadé Napi Beviteli Erték felndttek szamara®

A kivinek csaknem a teljes mult szdzadra sziik-
sége volt ahhoz, hogy Uj-Zélandrdl elérjen Eurdpdba
(85 azt megel6zéen Kindbdl Uj-Zélandra). De érdermes
volt rd vami: a kivi C-vitaminban gazdag. 100 gramm
kivi a napi C-vitamin sziikséglet felét tartal-
mazza. A kivi tele van K-vitaminnal (ami jo hir a
csontjainknak). Tartalmaz tovdbbd kdliumot ( a kdlium
sziviink egészsége miatt fontos).

5 1169




RECEPTEK

ELOETEL O... 1
TONHALSALATA KEFIRES ONTETTEL
HOZZAVALOK

100 g jégsalata, 80 g kefir, 60 g alma, 50 g tonhal filé,
35 g retek, 40 g kigyduborka, 25 g citrom, bors, petrezse-
lyemzald

ELKESZITES

« A tonhalat a dobozbdl kivéve jol lecsepegtetjik,
majd meglocsoljuk citrommal és megszdrjuk borssal.
A salatahoz valo alapanyagokat, az almat, a retket, és
a kigyouborkat megtisztitjuk és dsszedaraboljuk, majd a
tépett jégsalata alapra halmozzuk. Raszérjuk a tonhalat
is, s finoman osszekeverjik. Talalasnal petrezselymes
kefirrel locsolva kinaljuk.

FOETEL O..t

ALMAS CSIRKEMELL

HOZZAVALOK

1 kozepes alma, 120 g csirkemell, bors, fahéj, kevés oliva-
olaj (vagy napraforgd olaj), 1 kivi

ELKESZITES

« A csitkemellet szeletekre vagjuk, izlés szerint
flszerezzik. Az almakat meghamozzuk és szeletekre
vagjuk. A csirkemellet serpenyében felhevitett olajra
dobjuk, és egy kicsit atsttjik. Ha mindkeét oldala meg-
pirult, akkor az almaszeleteket hozzadobjuk, fedd alatt
paroljuk.

- A fedét levéve hagyjuk, hogy a felesleges [é elparolog-
jon. Ha mar majdnem kész, izlés szerint meghinthetjik
fahéjjal. Salataval vagy rizzsel talaljuk. Az elkészult
ételt diszitstik kiviszeletekkel.

DESSZERT O...1

ALMAS-KIVIS ZABKASA

HOZZAVALOK

150 g tej, 30 g alma, 30 g kivi, 40 g zabpehely, 1 ev6-
kanal méz

ELKESZITES

- A tejet felforraljuk a mézzel, majd beleszdrjuk a zab-
pelyhet. Lassu kevergetés mellett addig fézzik, amig
hig tejbegriz stirliségu lesz.

« Az almat felkockdzzuk és megparoljuk, a kivit kis
darabokra vagjuk. Talalasnal a gyimolcsoket a zabkasa
tetejére helyezzik.



MAJUS

HAVI FINOMSAGOK
CUKKINI

EPER

CUKKINI
100gr tartalmaz

Energia Szénhidrat  Cukor Zsir  Fehérie  Rost
185kl 259 2,59 04g 069 079

09% 1,0% 28% 0,6% 12+ 28%
Irdnyadé Napi Beviteli Erték felndttek szamara®

A cukkini rendkivil lédus. Haszndlhatd levesek-
ben stiritéanyagként, mivel igen alacsony kaldria-
tartalmd alternativat kindl a tejszin, liszt vagy
keményité helyett. Tartalmaz kdliumot, és ter-
mészetes C-vitamin, valamint karotin (A-vitarmin)

forrds.

EPER

100gr tartalmaz
Energia Szénhidrat  Cukor Zsir  Fehérie  Rost
330kl 779 49g 039 0,7g 20g
174 3,08 54% 0,4% 13% 80%
Irdnyadé Napi Beviteli Erték felndttek szamara®

Magyarorszdg egyik legfontosabb szezondilis
gyimoélcse. Népszertiségét kivdld izének és magas
C-vitamin tartalmdnak készénheti. Az eperben
tébb a C-vitamin, mint a citrusfélékben. Az eper
rostokban gazdag, ugyanakkor energiatartalma
igen alacsony.




RECEPTEK

ELOETEL O..1
CUKKINI SALATA KAPROS ONTETTEL
HOZZAVALOK

250 g cukkini, 80 g joghurt, kevés olivaolaj (napraforgd
olajjal helyettesithetd), kapor, fokhagyma

ELKESZITES

« A veékonyra szeletelt cukkinit kevés olivaolajon,
serpenydében félpuhdra paroljuk, kihttjik, majd a
finomra vagott kaporral és tort fokhagymaval kevert
joghurthoz adjuk.

FOETEL (O |
CUKKINIS LECSO BAROMFI VIRSLIVEL
HOZZAVALOK

80 g cukkini, 150 g zéldpaprika, 100 g paradicsom, 30 g
voréshagyma, 4 g fokhagyma, 2 db baromfivirsli, bors,
flszerpaprika

ELKESZITES

- A véroshagymat vékonyra szeleteljik, és a karikara
vagott zoldpaprikaval és cukkinivel, izlés szerint
fliszerezve, lassul ttizon elkezdjuk parolni. A paradicso-
mot forrd vizbe dobva, megszabaditjuk a héjatdl, fel-
kockazzuk, és hozzaadjuk a paprikahoz és a cukkinihez.
« Megszorjuk kevés fliszerpaprikaval, és készre fézzik.
A virsliket kevéssel a teljesen kész allapot el6tt tetszés
szerint egyben vagy karikazva a lecsoba f6zzik.

DESSZERT ... i

EPRES TUROTORTA

HOZZAVALOK

Alaptészta: 1,5 csésze daralt, cukor nélkuli haztartasi keksz,
10 dkg vaj

[zesités: 2 csésze eper, 4 evékandl alacsony cukortar-
talmu eperlekvar, 2 teaskanal méz

Toltelék: 5 csésze sovany tehénturo, 2 csésze nattr krém-
sajt, 1 csésze 12%-os tejfél, 2 citrom leve, 1 vaniliarid,
4 tojas

A tdlaldshoz: friss eper

ELKESZITES

- A daralt kekszet 6sszekeverjik a megolvasztott vajjal,
és egy tortaforma aljara nyomkodjuk. 200 fokra allitjuk
asltét, az aljara vizzel telt edényt tesziink, hogy a stté-
snél majd géz keletkezzen.

« Konyhai robotgéppel osszekeverjik az epret, a turot, a
krémsajtot, a tejfolt, a citromok levét, a vaniliarid kika-
part belsejét, a tojasokat és a mézet. A simara kevert
krémes tolteléket a formaba, a kekszre 6ntjik.

- A tetejére ovatosan rasimitjuk az eperlekvart, és be-
tessziik a sttébe. El6szor 200 fokon sttjik a tortat 10
percig, utana csokkentjik a hémérsékletet 150 fokra, és
meég 45 percig sutjuk. Kikapcsoljuk a stitét, de még egy
oran keresztul benne hagyjuk a tortat.

- Ha kihtilt, még egy napra htitészekrénybe tesszik, és
masnap friss eperrel talaljuk.



JUNIUS

HAVI FINOMSAGOK
ZOLDBORSO

MEGGY

ZOLDBORSO

100gr tartalmaz

Energia szénhidrat  Cukor Zsir  Fehérie  Rost
810kl 145 579 04g 54g 51g

41% 56% 6,3% 06% | 108% " 20,4
Irdnyadé Napi Beviteli Erték felndttek szamara®

A népszerli z6ldség egész évben elérhetd friss,
mélyhtitétt vagy épp konzerv vdltozatban. Alta-
laban levesként vagy zéldséges ételek dsszete-
vdjeként fogyasztjak. Jelentds kdlium, foszfor és
élelmi rostforrds. Tartalmaz B1-, B2~ és K-vita-
mint, illetve niacint.

MEGGY

100gr tartalmaz
Energia szénhidrat  Cukor Zsir  Fehérie  Rost
500kl 1229 859 0.3g 10g 169
2,5% 47 94 0,4% 2,0m 6,4
Irdnyadé Napi Beviteli Erték felnéttek szaméra*

A fényes héju, puha meggy a junius kincse.




RECEPTEK

ELOETEL O..ft

JOGHURTOS ZOLDBORSO FOZELEK FRISS
MENTAVAL

HOZZAVALOK

300 g friss zoldborsé, 50 ml tej, 30 g vaj, petrezselyemzold,
friss menta

ELKESZITES

- A borsofézelék friss zoldborsobol a legfinomabb! Fel-
olvasztjuk a vajat, és megparoljuk rajta a borsészeme-
ket. [zlés szerinti fliszerkeverékkel, petrezselyemmel
kevés tejben puhara fézzik. Ha puha, a felét kivesszik
és félretesszik.

« Az edényben maradt z6ldborsét és a hozzaadott joghurtot
botmixerrel vagy turmixgéppel dsszeturmixszoljuk. Visz-
szamelegitjik épp csak egy pillanatra, és ekkor hozzaadjuk
a félretett, puha és megf6tt zoldborsét és egy kevés friss
mentat is.

FOETEL O...1
CSIRKEMAJ RIZOTTG BARNARIZSBOL
HOZZAVALOK

120 g csitkemaj, 50 g barnarizs, 40 g z6ldborso, 20 g
trappista sajt, 15 g véréshagyma, 15 g csiperke, 7 ml olaj,
fliszerkeverék, feketebors, petrezselyem

ELKESZITES

- A barnarizst forrasban levé vizbe tesszik, majd a té-
sztakhoz hasonléan, lassan, alaposan atfézve meg-
fézzuk, majd leszUrjuk, és lecsepegtetjik. Kozben a
darabolt, tisztitott csirkemajat a finomra vagott voros-
hagymaval egyutt megpiritjuk és fliszerezzik. A végén
egybedolgozzuk a puhara parolt zoldborsoval és a sze-
letelt, piritott gombaval.

+ Ha minden elkésziilt, akkor dsszekeverjik az 6sszes
hozzavalét és finomra vagott petrezselyemmel
izesitjik. Reszelt sajttal megszorjuk, stitébe helyezzik
és a tetejét aranybarnara piritjuk.

DESSZERT (O |

MEGGYES MUFFIN

HOZZAVALOK

50 ml tej, 20 g zabkorpa (teljes kiérlésti liszttel helyet-
tesithetd), 30 g meggy, negyed tojasfehérje, méz
ELKESZITES

- Amézet dsszekeverjuk a tejjel, hozzaadjuk a stitdéport,
beleszdrjuk a zabkorpat, és konnyedén hozzakeverjik
a tojashabot, majd végul a kimagozott meggyet. Muf-
fin formakba ontve elémelegitett sttében, 180 fokon,
20-25 perc alatt készre sutjik.



IVRIVES

HAVI FINOMSAGOK
SARGAREPA

RIBIZLI

SARGAREPA
100gr tartalmaz

Energia Sszénhidrat  Cukor Zsir  Fehérje  Rost
330k 56g 549 0.2g 1,0g 2,59

17% 2,2% 6,0% 0,3% 20% | 10,0%
Irdnyadé Napi Beviteli Erték felndttek szamara®

A sdrgarépa sok-sok j6 dologgal van tele, kéztiik
karotinnal (amelybdl sok nyelven a neve is szdr-
mazik). A répa A-provitamint (bétakarotin) tartal-
maz. Az A-vitamin és bétakarotin hozzdjdrulnak
a szem és a bér egészségéhez. Rostanyagban
is gazdag, és annak ellenére, hogy édes, kald-
rigban  szegény. Es bdrmilyen  formdban
fogyaszthata.

RIBIZLI
100qr tartalmaz

Energia szenhidrat  Cukor Zsir  Fehérje  Rost
570k 759 759 04g 14g 509
29 29 83w 06% 28% 20,0

Irdnyadé Napi Beviteli Erték felndttek szamara®

A ribizli aprd vitaminbomba. 100 gramm ribizliben
annyi C-vitamin van, ami a napi szikséglet
majdnem felét fedezi. Emellett j6 adag K-vita-
min is megtaldlhatd benne. A ribizli jelentds meny-
nyiségben tartalmaz dsvdnyi anyagokat is, pél-
ddul mangdnt, vasat, kdliumot és rezet. Elelmi
rostokban is gazdag.




RECEPTEK

ELOETEL O..1t

OLIVAS SARGAREPASALATA

HOZZAVALOK

150 g sargarépa, 4 ml olivaolaj, petrezselyemzold, sé
ELKESZITES

« A tisztitott sargarépat hosszabb szalakra reszeljuk,
izlés szerint fliszerezzik és extra sz(iz olivaolajjal meg-

permetezzik, majd petrezselyem zélddel diszitve hide-
gen talaljuk.

FOETEL O.. 1
SERPENY(S ZOLDSEGES TOKEHALFILE
HOZZAVALOK

120 g tékehal filé, 100 g sargarépa, 100 g brokkoli, 100 g
karfiol, 5 ml olaj, 150 g trappista sajt, petrezselyemzold,
orolt fehérbors, fokhagyma

ELKESZITES

« A tékehalfilét nagyobb kockakra vagjuk, befliszerezzik,
majd keveés olajon megsutjik. Ha kész, izlés szerint cit-
romlével meglocsoljuk, és félretesszik.

- Ugyanabban a magas falti serpenyében megparoljuk a
karikara vagott és fliszerezett sargarépat. Ha mar majd-
nem puha, akkor hozzaadjuk a brokkolit és a karfiolt és
egyutt paroljuk készre.

- Talalas el6tt dvatosan osszekeverjik a kész tékehalfilé
kockakkal, és osszeforraljuk Gket. A reszelt trappista sajtot
a tetejére szorjuk, enyhén rdolvasztjuk, petrezselyem
zolddel diszitjik.

DESSZERT O,

ERDEIGYUMOLCS-TURMIX

HOZZAVALOK

100 g kérte, 60 g ribizli, 30 g meggy, 150 ml 1,5%-o0s tej,
fahgj, szegfliszeg, méz

ELKESZITES

« A kortét kockakra vagjuk, a ribizlit és a meggyet lefe-
jtjuk a szararol, utabbit kimagozzuk. A tejet fliszerezzik
orolt fahéjjal, 6rolt szegfliszeggel, izlés szerint édesitjik.
Beledntjik a turmixgépbe, hozzaadjuk a gyimolcsoket, és
alaposan dsszeturmixoljuk. Hlitében hagyhatjuk 6sszeémi
az izeket, de akar azonnal is fogyaszthatjuk.



AUGUSZTUS

HAVI FINOMSAGOK
UBORKA

UBORKA
100gr tartalmaz
Energia szénhidrat  Cukor Zsir  Fehérje  Rost
110k 149 14g 0lg 063 079
06% 0,5% 16% 0,1% 12+ 28%
Irdnyadé Napi Beviteli Erték felndttek szamara®

Az uborka igazdn alacsony kaldriatartalmu, mikéz-
ben K-vitaminban igen gazdag (ami jot tesz a
csontoknak).

MALNA

100gr tartalmaz
Energia Sszénhidrét  Cukor Zsir  Fehérie  Rost
41,0 4lg 4lg 08g 10g 379
21% 16% 46% Llw 2,0% 14.8%
Irdnyadé Napi Beviteli Erték felnéttek szamdra*

A friss mdlna C- és K-vitamint tartalmaz.




RECEPTEK

ELGETEL O.,..ft

HIDEG TOLTOTT UBORKA

HOZZAVALOK

300 g kigyouborka (2 darab uborka), 12,5 g sovany tehén-
turo, 12,5 g sovany trappista sajt, 20 g zéldpaprika, 25 g
paradicsom, 100 ml joghurt, 10 g snidling, feketebors
ELKESZITES

- A megmosott kigyéuborkakat hosszaban félbe, majd
keresztben megint félbe vagjuk, igy dsszesen 8 darab
lesz. Az uborkak belsejét kikaparjuk, és ezt a forgacsot
felapritjuk. A megmosott zoldpaprikat és paradicsomot
egészen apro kockakra vagjuk. A megmosott snidlinget
vékonyra meteljik. Az uborkaforgacsot 6sszekeverjik a
reszelt sajttal, a villaval szétnyomkodott tehénturdval
és a joghurttal. Ehhez adjuk hozza a paradicsomot, a
paprikat és a snidlinget, izlés szerint fliszerezzik, vé-
gul a tolteléket a kivajt uborkakba toltjuk, jo puposan.
Hitében egy-két orat allni hagyjuk, hogy 6sszeérjenek
az izek.

FOETEL O...1
PIKANS CSIRKESZARNYAK, JOGHURTOS
UBORKASALATAVAL

HOZZAVALOK

120 g csirkeszamy (tiszta hus), 6 ml olivaolaj, 250 g
kigyduborka, 50 ml joghurt, 6rolt fehérbors, 6rolt piros
paprika, fokhagyma, feketebors

ELKESZITES

« A csirke szarnyakat alaposan megtisztitjuk és tepsibe
téve, izlés szerint fliszerezve, kevés olivaolajjal, 50 perc
alatt majdnem készre sitjik. Ezutan kivesszik, borssal
és orolt paprikdval alaposan bekenjik, majd vissza-
tessziik még 5 percre.

- Kozben a friss kigyouborkat alaposan megmossuk,
végeit levagjuk, és vékonyra felkarikdzzuk. A joghurtot
izlés szerint fliszerezzik, majd a szeletelt uborkahoz
adjuk. Az uborka kéretet hidegen talaljuk.

DESSZERT O.. M
MALNAZSELE

HOZZAVALOK

150 g malna, 25 g citrom, 1,5 g zselatin, méz
ELKESZITES

« A malnat kevés vizzel, mézzel és citromlével 6sszefor-
raljuk, vigyazva arra, hogy a malna ne térjon 6ssze, majd
hozzaadjuk a zselatint, és adagokra talalva kihditjuk.



SZEPTEMBER

HAVI FINOMSAGOK
PRITAMINPAPRIKA

SZILVA

PRITAMINPAPRIKA
100gr tartalmaz
Energia szénhidrat  Cukor Zsir  Fehérie  Rost
200kl 469 249 02 053 18g
1,0% 18% 2,7% 0,3% 17% 7.2%
Irdnyadé Napi Beviteli Erték felndttek szamara®

A paprikdndl nincs jobb. A paradicsom mellett
a zéldségek és gylimélcsok valddi bajnoka. Tele
van C-vitaminnal, és természetes forrdsa a BI1-,
B2- és B3- vitaminoknak és a K-vitaminnak Ha papri-
kdt vdsdrolunk, mindig vdlasszuk az éretteb-
beket.

SZILVA

100gr tartalmaz
Energia szénhidrat  Cukor Zsir  Fehérie  Rost
460kl 1149 99g 039 0,7g l4g
23% 4,44 11,0% 0,4% L4% 5,6%
Irdnyadé Napi Beviteli Erték felndttek szamara®

Lehet sdrga, zold, lila, kék, kicsi, hisos vagy
aszalt, minden szilvafélének szdmos jétékony
hatdsa van. Az aszalt szilva a normdlis bélmdi-
kédeést segiti.




RECEPTEK

ELOETEL O..1
CERUZABAB SALATA PRITAMINPAPRIKAVAL
HOZZAVALOK

200 g ceruzabab, 25 g pritaminpaprika, 25 g voréshagyma,
balzsamecet, vaj, 1 teaskanal méz

ELKESZITES

- A ceruzababot egy kevés vajon puhdra paroljuk, majd
kihttjik. A voréshagymat finomra, a pritaminpaprikat
kockakra vagjuk, és balzsamecettel, mézzel Gsszekeverjik,
majd a ceruzababhoz adjuk. Hitdben hagyjuk 6sszeémi.

FOETEL 0O...1

SZARNYAS HUSSAL TOLTOTT PRITAMINPAPRIKA
PARADICSOMMARTASSAL

HOZZAVALOK

100 g daralt pulykahus, 100 g pritaminpaprika, 35 g
barnarizs, 2 kozepes friss paradicsom, 20 g paradicsom-
puré, 10 g voréshagyma, 5 ml napraforgd olaj, 0,5 g
fokhagyma, negyed tojas, fliszerkeverék, fliszerpaprika,
feketebors, zeller, petrezselyemzold, 1 evékanal méz
ELKESZITES

- A barnarizst megfézzik, a pritaminpaprikat kic-
sumazzuk. A dardlt pulykahtshoz hozzaadjuk a
finomra vagott voroshagymat, a tojast, a borsot, a
fliszerkeveréket és a petrezselymet. [zlés szerint
fliszerezzlk, és az elkészllt

barnarizzsel 6sszekeverjik, majd megtoltjik vele a papri-
kakat. Ha kevés a paprika, a maradék husbdl a végen
gombacokat formazhatunk.

- Kézben napraforgd olajon kissé megpiritjuk a kockara
vagott friss paradicsomot és paradicsompurét, majd
vizzel felengedve, finomra szeletelt voroshagymaval,
zellerrel, mézzel martast készitlink. A toltott paprikakat
lassu tlizon a martasban megfdzzik, majd kivesszik, és
a martast atsz(rjik.

DESSZERT O..f1

SZILVAS-FAHEJAS TEJBERIZS
HOZZAVALOK

50 grizs, 250 ml tej, 5 db szilva, 1 evékanal méz, izlés
szerint fahéj

ELKESZITES

- Ontsiik a tejet egy edénybe és melegitsilk fel. Amikor
formi kezd, helyezzik bele a rizst és gyakori keverés
mellett f6zzik meg. Amikor mar latjuk, hogy kevés a tej,
szdrjuk bele az apro kockdkra vagott szilvat. Fahéjjal és
meézzel izesitstik. Amennyiben tul szaraz lett, adhatunk
hozza még tejet.



OKTOBER

HAVI FINOMSAGOK
KARFIOL

KARFIOL
100gr tartalmaz

Energia szénhidrat  Cukor Zsir  Fehérje  Rost
250kl 6,59 19g 0,3g 19g 2,0g

13% 2,5% 21% 0,4% 38% 8,0%
Irdnyadé Napi Beviteli Erték felndttek szamara®

A legtébb fehér szindi étel dltaldban valamilyen
kezelési, feldolgozdsi folyamaton megy keresztil,
ezért sokat veszit tdpértékeébdél: példdul a fehér
rizs, cukor vagy kenyér. A karfiollal nem ez a
helyzet. A nyers karfiol rengeteg kdliumot és
C-vitamint, valamint B5-vitamint is tartalmaz.
Fontos, hogy nem szabad sokdig fézni, mivel igy
jelentésen csokken értékes beltartalma.

100gr tartalmaz
Energia Szénhidrat  Cukor Zsir  Fehérje  Rost
38,0kl 7,09 7.0g 01g 03g 34qg
19« 2,7% 7.8% 0,1s 0,6% 13,6%

Irdnyadé Napi Beviteli Erték feln6ttek szamara*

A kérte a jél ismert formdn tul vdltozatos tulaj-
donsdgokat vonultat fel Lehet kemény husd,
édes és lédus is, de fézni is lehet beléle. Lehet
sdrga, piros vagy z6ld, és magas a rosttartalma.




RECEPTEK

ELOETEL O..1

CURRYS KARFIOLSALATA

HOZZAVALOK

250 g karfiol, 100 g joghurt, 2 g olivaolaj (napraforgd
olajjal helyettesithetd), fokhagyma, curry, érolt fehér-
bors, gyémbér

ELKESZITES

« A karfiolt rozsaira szedjuk, és vigyazva, nehogy
tulfézzik, kevés olivaolajjal, fokhagymaval puhara
paroljuk. A joghurtba keverjtk a curryt, az 6rolt fehérbor-
sot és a gyombért, majd osszekeverjik a kihdilt karfiollal.
HUitébe helyezziik néhany drara és hidegen talaljuk.

FOETEL O..1
BROKKOLIS-KARFIOLOS CSIRKETEKERCS
HOZZAVALOK

120 g csirkemell, 155 g brokkoli, 95 g karfiol, 4 g olaj, vaj,
szerecsendio, 6rolt fehérbors, grill fliszerkeverék
ELKESZITES

« A csirkemellet felszeleteljuk, kiklopfoljuk. Kozben egy
kevés vajon a fliszerekkel félpuhara paroljuk a brokko-
lit és a karfiolt, majd vegyesen a kiteritett hiisszeletre
halmozzuk.

- Felgongyoljuk, vigyazva arra, hogy oldalt nehogy kihul-
lion a toltelék, behajtjuk a két végeét, megtlizzik, és
olajjal kikent tepsiben, grillfliszerrel izesitve, kozepesen
meleg stitében, lassan puhara sitjuk. A gongyolésbal ki-
maradt parolt brokkolival és karfiollal gazdagon talaljuk.

DESSZERT ... i

ZABKORPAS TUROHAB KORTEVEL
HOZZAVALOK

200 g korte, 50 g sovany tehénturo, 20 g joghurt, 20 g
zabkorpa, méz izlés szerint, vaniliarid, fahéj
ELKESZITES

« A sovany turét szUrén attorjik, majd a joghurttal, a méz-
zel, és a vaniliaval, habosra keverjuk turmixgép segitsé-
gével. A zabkorpaval lazan elkevert habot a talalashoz
el6keszitett desszert talkdba adagoljuk. A megtisztitott
kortét felkockazzuk és a turéhab tetejére rakjuk.



NOVEMBER

HAVI FINOMSAGOK
CEKLA

CEKLA
100gr tartalmaz

Energia szénhidrat  Cukor Zsir  Fehérje  Rost
380k 693 68g 0.2g 1,0g 2,59
19+ 2,7% 76% 0,3% 20% | 10,0%

Irdnyado Napi Beviteli Erték felndttek szamara®
A cékla jellegzetes féldes iz(i z6ldség. Maga a
gumoa igen gazdag rostanyagokban.

ALMA

100gr tartalmaz
Energia Szénhidrat  Cukor Zsir  Fehérje  Rost
360k 71g  71g 0lg 023 20g
18%)  27% . 79 Olw ) Odx . 80s

Irdnyadé Napi Beviteli Erték feln6ttek szamara*

Az alma a gyimélcsék gytimélcse. Tobb mint hdro-
mezer éve fogyasztjuk: nem véletlentil. Az alma
legalabb olyan gazdag C- és B3-vitaminban,
mint amilyen izletes. Edes ize ellenére nem
kaloriadts (100 grammija dtlagosan kevesebb
mint 40 kaldriét tartalmaz).




RECEPTEK

ELGETEL (O |

JOGHURTOS CEKLASALATA
HOZZAVALOK

250 g cékla, 50 g joghurt, feketebors, torma, izlés sze-
rint fliszerezzik

ELKESZITES

« A héjaban megfézott ceklat felszeleteljik. Talba téve
izlés szerint fliszerezzik, hozzaadjuk a tormat, majd
ledntjik a joghurttal, és néhany orara hitébe helyezve
hagyjuk dsszeémi.

FﬁETEL ®25perci

KOKUSZBAN SULT CSIRKE ALMAS
ZOLDSALATAVAL

HOZZAVALOK

120 g csirkemell, 500 ml tej, 30 g kokuszreszelék, 4 ml
olaj, so, grill fliszerkeverék, 100 g téli fejes kaposzta,
100 g jégsalata, 60 g alma, 50 g joghurt, 40 g zeller,
10 g poréhagyma

ELKESZITES

« A csirkemellet kifilézzik és a grillfliszerrel alaposan be-
dorzsoljuk. Kiolajozott tepsibe helyezzuk, és keves tej-
jel meglocsolva és a kdkusz felével megszérva kozepes
héfokon sutni kezdjik a stitében.

- A sttés kozben elparolgd tejet potoljuk, és ha kezd
pirulni a csirke, megszdrjuk a maradék kokusszal.
Talalasnal a csirkemellet szeleteljik ferdén, 4-5 sze-
letre, és a tejes, kokuszos pecsenyelével locsolgassuk
meg.

« Az almas zoldsalatahoz a fejes kaposztat vagjuk vékony
szdlakra, a jégsalatat pedig daraboljuk 2-3 cm-es
kockakra. A tisztitott almat és zellert kozel egyforma
veékony csikokra szeljik, az egészet egy talba helyezve a
karikazott péréhagymaval lazan dsszekeverjuk. A koku-
szos csirke mellé halmozzuk a kivant mennyiséget a
tanyéron, és hideg joghurttal meglocsoljuk.

DESSZERT O... i
ALMAS-FAHEJAS ZABOS MUFFIN
HOZZAVALOK

300 ml tej, 200 g zabkorpa, fél alma, 3 tojas, fél csomag
stitdpor, 3 evékanal méz, fahéj

ELKESZITES

- A tojas sargajat és fehérjét kulonvalasztjuk. A tojassar-
gajat a mezzel kikeverjuk, hozzaadjuk a tejet, a sttdport,
beleszérjuk a zabkorpat, izesitjik egy kis fahéj-jal. Majd
konnyedén hozzakeverjik a tojasfejérjekbdl felvert
habot, végul a lereszelt almat. Muffinformakba 6ntve,
elémelegitett sutében, 180 fokon, 20-25 perc alatt,
készre sttjuk.



DECEMBER

HAVI FINOMSAGOK
SUTOTOK

&
MANDARIN

sUTOTOK
100gr tartalmaz

Energia szénhidrat  Cukor Zsir  Fehérje  Rost
260kl 653  28g 01g 1,0g 0.5g
13% 2,5% 31% 0,1% 2,0% 2,0

Irdnyadé Napi Beviteli Erték felndttek szamara®

A sitétok C-vitamint, niacint valamint vasat
tartalmaz. Alacsony energiatartalmd, de ne feled-
Juik, hogy stitéssel az energiatartalma megnd!

MANDARIN

100gr tartalmaz
Energia szénhidrat  Cukor Zsit  Fehérje  Rost
450k 83g 82g 03g 0,59 19g
2,3% 32% 91ls 0,4% 1,0% 7.6%

Irényadé Napi Beviteli Erték felndttek szamara*

A mandarin nem csupdn egy kisebb meéret(i
narancs. A-vitamint és vasat tartalmaz. Természe-
tesen a narancshoz és citromhoz hasonldan
nagy mennyiségben tartalmaz C-vitamint. Ehhez
tdrsul az a diszkrét, de kiilénleges aroma, amely
miatt Ugy érezhetjtik, mdr a kardcsonyi innepek
kozelednek.

ndcs 1169121 e a fogyasztok
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RECEPTEK

ELGETEL O, i

SUTOTOK KREMLEVES

HOZZAVALOK

1 kézepes méretti sut6tok, 1 evékanal vaj, 100 ml alacsony
zsirtartalmu f6zétejszin, bors, csipetnyi gyombér, 2 evéka-
nal tokmag

ELKESZITES

« A stit6tokat megmossuk, és egészben a 180 fokos stitébe
helyezzik. Addig sutjik, mig a teteje enyhén megbamul,
karamellizalodik (kb 40 perc), majd félia alatt hagyjuk egy
kicsit kinilni, hogy elvaljon a héjatol.

- Ovatosan szabaditsuk meg a héjatél és a magjaitdl ( a
magok kesébb felhasznalhatok), és a belsejét helyezziik
egy edénybe. Kevés vajon forgassuk at, majd adjunk hozza
200 ml zoldség alaplevet, borsot, egy csipetnyi gyombeért
és a féz6tejszint. Botmixerrel turmixszoljuk 6ssze. Talalas-
kor piritott tokmaggal diszitstk.

FOETEL O... 1
ROPOGOS KACSACOMB SUTOTOK AGYON
HOZZAVALOK

120 gkacsacomb, 5 ml olivaolaj (napraforgo olajjal helyet-
tesithetd), érolt fehérbors, majoranna, 250 g sUitotok,
szerecsendio

ELKESZITES

« A kacsacombokat alaposan megtisztitjuk, és bedorzsoljik
amajoranndval, 6rolt borssal. Kevés olivaolajjal kikent tep-
sibe tesszik, és 160 fokon, a stitében szép pirosra stitjik.
« Kozben a stitétokoket alaposan megtisztitjuk, felsze-
leteljik, majd megszorjuk szerecsendioval. Teflonos
serpenyében kevés olivaolajon és erés tlzén tobbszor
forgatva megsUtjik. A kacsat a sttétok agyra helyezve
talaljuk.

DESSZERT O...1

MENTAS, JOGHURTOS ALMA NASI
HOZZAVALOK

Negyed banan, fél mandarin, fél alma, 100 ml natdr
joghurt, 2 mentalevél vagy negyed evékanal szaritott
menta, 1 tedskanal méz

ELKESZITES
« A gyimolcsoket kockara vagjuk, a mentalevelet apréra

tépjuk, majd joghurttal dsszekeverjik. Egy pici mézzel
édesitjuk, és talalas el6tt 1 drara a hlitébe helyezzik.



Elkészités

Eurdpai Unio
A vilag mas része
Olajban siitott

Alma
Ananasz
Banan
Birsalma
Citrom
Cseresznye
Dinnye

Di6

Egres

Eper
Fekete ribizli
Foldi szeder
Gorogdinnye
Grapefruit
Kiwi

Korte

Mélna
Mandarin
Meggy
Narancs
Oszibarack
Rebarbara

Ribizli




Avokadd

Bors

Brokkoli
Burgonya
Cékla

Cukkini

Ecetes uborka
Fehér kdposzta
Fehér répa
Flszernévények
Hagyma
Jégsalata
Karfiol
Kelbimbd
Kelkaposzta
Kinai kel
Metéléhagyma
Padlizsan
Paradicsom
Petrezselyem
Péréhagyma
Retek
Sargarépa
Sparga

Torma

Uborka

Voros kaposzta
Zeller

Z6ldbab

Eurdpai Unio

@ A vilag mas része

Elkészités

Olajban sutétt

Fézott
Parolt

Lo0s
SO0
(@) |-

Satott




Alma
Ananasz
Banan
Birsalma
Citrom
Cseresznye
Dinnye

Did

Egres

Eper
Fekete ribizli
Foldi szeder
Gorogdinnye
Grapefruit
Kiwi

Korte

Mélna
Mandarin
Meggy
Narancs
Oszibarack
Rebarbara
Ribizli

Szilva

Sz616

a a Snack
3 @ @ ccee
n Leves
B roctel
n Desszert



=
[
I
)
[
a

Avokadd

Bors

Brokkoli

Burgonya

Cékla

Cukkini

Ecetes uborka
Fehér kdposzta
Fehér répa

Fliszernévények ga@

Hagyma

Jégsaldta
Karfiol
Kelbimbé
Kelkdposzta
Kinai kel
Metéléhagyma
Padlizsan
Paradicsom
Petrezselyem
Péréhagyma
Retek
Sargarépa
Sparga

Torma

Uborka

Voros kaposzta
Zeller

Z6ldbab




Alma
Ananasz
Banan
Birsalma
Citrom
Cseresznye
Dinnye

Di6

Egres

Eper
Fekete ribizli
Foldi szeder
Gorogdinnye
Grapefruit
Kiwi

Korte

Mélna
Mandarin
Meggy
Narancs
Oszibarack
Rebarbara
Ribizli

Szilva

Sz616

Egészség

x
[}
b
X~
S £
g
c 2
S
> g2 u
= Fol fong
g g @
> n <
n 2] [T
< oL

a a Vitaminok

0000000008008 08 886060086 -

V Jalez| F
VA
VA
V] 4a)
v 4a
V] Aal
V] 4al
VA
v [4a
v |Aa
VA
v Aa
VA
v [Aa
V 4al
VA



Avokadd

Bors

Brokkoli
Burgonya
Cékla

Cukkini

Ecetes uborka
Fehér kdposzta
Fehér répa
Flszernovények
Hagyma
Jégsalata
Karfiol
Kelbimbd
Kelkaposzta
Kinai kel
Metéléhagyma
Padlizsan
Paradicsom
Petrezselyem
Poréhagyma
Retek
Sargarépa
Sparga

Torma

Uborka

Voros kaposzta
Zeller

Z6ldbab

Egészség

X~
[c]
@
x
S £
g
x £ £
5 O W™
£ = B 9w
E & ¢ &
g > G £
2 0 0 o
> < wow

000 00000008 000000 a088a0aaEe -«



Tartésitas

; 2 g
9 8 3
= T >
v o ©
0w > 4 ©
g & o 2 2 =
€ ¢ 8 = A o
x c B 4 =
0 o o N
c & z 2 2 o 0
T uw & B ¢ © ©
o o ©® ¥ N 3 >
o = < c =< O
N 3 @9 F 6 wu ®
wn T Z W X 1 w
W @ @
v @ BOOB
we @ B
ware @ BOOE
«n @ @ 0
e @ B OO
e @ B

Di6 7]

Egres B8 008
Eper Ba 008
Fekete ribizli 8 600
Foldi szeder (2 ] 0O
Gorogdinnye 2]

Grapefruit 82 0O
Kiwi 2] 0O
Korte (7]a)]
Malna 8 600
Mandarin (7|

Megay 8 00a
we @ @ O
Oszibarack B O
Rebarbara 8 B
- B8 00
w @ B D08
S2616 8 6



Avokadd

Bors

Brokkoli
Burgonya
Cékla

Cukkini

Ecetes uborka
Fehér kdposzta
Fehér répa
Fliszernévények
Hagyma
Jégsalata
Karfiol
Kelbimbd
Kelkaposzta
Kinai kel
Metéléhagyma
Padlizsan
Paradicsom
Petrezselyem
Péréhagyma
Retek
Sargarépa
Sparga

Torma

Uborka

Voros kaposzta
Zeller

Z6ldbab

Tartésitas

)
- (=]

= s 3
a &

i 9 3
=~ T >
& > a %
@ £ o 2 >
£ ¢ © = &
g X c©c o v
2 3w > % 3
T O & B O©
2 g 2 =&
R 5 @ 5 &
nh £ z & x

10
(@]

a a
BRE60E G
(N
0 00 000000 agooto o
W] oo a4 W]

10
(@]

R I R R e
HOE0000AE

W]
Q

o
a

0 0
0

n @ [ [ A E
HE0EEE

AlA]4)
O
CCC ©

Lekvar

Q

Fagyasztott

EEE B8 QEEEEEEEE BEEpEEEAERE



¥3gw3naa
¥3GWINON
¥3901M0
¥39N3LdIZS
SN1zsnany
sninr
SNINQF.
SNryw
SIIddy
SNIDYYW
dynyaad
HYNNYT

i A A

o oo o o

&% &

- g

o o e g g g e g g e g

L A

» -
.-
~e
)
)
)

LR R R R R A

- v
& e e e e e

e i
» P P S »

o S I I S

-

?\
?\
"X\
2\

- @ B2 B B 8% B B

2\
2%
2%
2%

e @ @ @ @ 9 @ e @ @ @ e

S o% N % % % % % %

¢ & 4 & 4 & & 4 & 4 4 4

g



eldey 19pio|aLLIs)

3 INED] meoﬂ_oc\_:\& gwxw@mmu_oN SI|eU0Zazs B }0AIAIZSI Jjenzsibal v gmmﬁm@/@oﬁu_o&g\ﬁ
/,w.ﬁ ﬁ N 3-b3sploz zsdau ABoy ‘1zaniazs Besiiozig fedoing ze Joweiboid ,peles) sabaszsaba 7y,
. v 4 ) |

ny _om_mmumwmmemmmwNm MMM

/.Wa@ to.%.



