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A mintaétrendet a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakemberei készitették, a megfelelé rostbeviteli mennyiségre vonatkozé hazai taplalkozasi ajanlasokkal 6sszhangban,
el6térbe helyezve a szezonalis alapanyagvalasztast. A rostdus étkezés mellett elengedhetetlen a megfelelé folyadékbevitel. Fogyassz naponta legaldbb 2 | folyadékot, elsésorban vizet!

Az OptiFibre® speciélis gyogyaszati célra szant élelmiszer bélmotilitédsi zavarok (székrekedés, hasmenés, IBS) diétas ellatasara. Orvosi ellenérzés mellett alkalmazhato.
Gyermekeknek 3 éves kortdl adhatd. Kizardlagos tapanyagforrasként nem alkalmazhato.



MINTAETREND

(2000 keal, rostdiis, tavaszi nyersanyag-vilogatas)

1. NAP

Reggeli
Tojaskrém teljes kiorlési kenyérrel, zoldpaprikaval

Hozzavaldk a tojaskrémhez:

« 0,5 db tojas

« kb. 1 evékanal margarin

« 1 tedskanal mustar /

« 1 vékony szelet voroshagyma (‘ ’
« Csipetnyi sé "

« petrezselyemzold, feketebors izlés szerint ‘

« kis z6ldpaprika (80 g)

« 2 vékony szelet (80 g) teljes kidrlési kenyér

Elkészités:

A tojast keményre f6zzUk, lehltjuk, megpucoljuk és a sajtreszelén lereszeljik. Hozzdadjuk a margarint, a nagyon aproéra
vagott voroshagymat, a szintén apritott petrezselymet, a mustart, a sot és az 6rolt borsot (lehet fehérbors is), majd
kikeverjuk. Izesithetjik piros arannyal is, de akkor vigydzzunk, mert kevesebb sé kell bele. Kenyérrel, paprikaval talaljuk.

Tizérai
Epres smoothie OptiFibre®-rel, almas zabpehelykeksszel

Hozzavaldk:
« 125 g fagyasztott foldieper

- 1dl tej, 1,5%-0s N
« 1 tedskanal friss citromlé : H |
« 1 adagoldkanal (5 g) OptiFibre® ' Optl Flbre 5
« 1db (10 g) almas zabpehelykeksz RS TURR
Elkészités: g
Az 6sszetevéket 6sszeturmixoljuk. Frissen, a keksszel talaljuk. l G A

Ebéd

Silt csirkemell kapormartassal, zoldséges kuszkusszal, korte

Hozzavaldk a siilt csirkemellhez:

» 100 g csirkemell

« 1 tedskanal napraforgdolaj

« Ccsipetnyi j6dozott sé

« majoranna, feketebors izlés szerint

Hozzavalok a kapormartashoz:
« 1,5 evékanal (30 g) 12%-os tejfol
« T evékanal (11 g) buzaliszt

« 0,5 evékanal (9 g) cukor




« friss/szaritott kapor izlés szerint
« 1 tedskanal (6 g) napraforgoolaj
« 1 evékanal (5 g) voroshagyma

« ecet izlés szerint

« sipetnyi jodozott s6

Hozzavaldk a zoldséges kuszkuszhoz:
« 25 g fagyasztott vegyeszoldség

« 25 g kuszkusz

« 0,5 tedskanal napraforgoolaj

« tedskanalnyi petrezselyemzold

« Ccsipetnyi j6dozott s6

» 1 nagy korte

Elkészités:
A csirkemellszeleteket befliszerezzik és teflonserpenydben kevés olajon készre sutjik. Vigyazzunk, hogy ne sissuk tul
a hust, maradjon szaftos, omlés, ne hagyjuk kiszaradni.

A martashoz a kaprot megmossuk, lecsepegtetjik és aprora vagjuk. Egy serpenydben felhevitjuk az olajat, majd
hozzaadjuk a lisztet és vildgos szinlre piritjuk. Hozzaadjuk az apréra vagott vordshagymat és kaprot, 6sszekeverjuk.
Felontjuk vizzel, tejfolt melegitliink hozzda, majd allandd keverés mellett csomémentesen besUritjik. Ezutan izesitjik soéval,
cukorral, ecettel. 5 percig forraljuk.

A korethez wokot vagy nagy serpenyét hevitlink és beleszérjuk a zoldségeket. Félig puhara paroljuk. Vizet forralunk,
a kuszkuszt nagy talba ontjuk és ra azonos mennyiségu forré vizet 6ntlnk. Lefedjlk, félretesszik. Amikor a vizet felszivta
a kuszkusz, 6sszekeverjik a wokban lepiritott zoldségekkel, sdval, petrezselyemzdlddel és melegen talaljuk.

Uzsonna
Zoldfliszeres turokrém teljes kiorlésii kiflivel, koktélparadicsommal

Hozzavaldk a zoldfiliszeres turokrémhez:
« 40 g félzsiros tehénturo

<15 g margarin

« petrezselyemzold, majoranna, kakukkf(

« 1db teljes kiérlésii kifli
» 3-4 db (80 g) koktélparadicsom

Elkészités:
A turét annyi margarinnal keverjuk 6ssze, hogy kenhetd legyen, és zoldflszerekkel izesitjuk. Kiflivel és paradicsommal
talaljuk.

Vacsora
Tokfézelék Garden Gourmet Vegan Nuggets-szel, kenyérrel

MPROVEDREDIPEL

Hozzavaldk a tokfézelékhez:

« 200 g f6z6t6k

1,5 evékanal (30 g) tejfol (12%-o0s)
« T evbékanal buzaliszt

« 1 tedskandl napraforgdolaj

« 1 evékanal (5 g) voroshagyma

« 1 tedskanal ecet (20%-0s)

« kapor, fliszerpaprika, sé

- 1adag (100 g) Garden Gourmet Vegan Nuggets
- 1 szelet kenyér




Elkészités:

Felapritjuk a hagymat és a kaprot Ugy, hogy nagyobb darabok ne maradjanak benne. Olajon megpiritjuk a hagymat,
teszlink bele egy kevés sét, majd erre a piritott hagymara ratesszuk a tokot. 15 percig paroljuk, ha kell, 1 dl vizet teszlink
ala. Liszttel és tejfollel habarast készitlink és hozzaadjuk a tokhoz. Beletesszik a kaprot, és 5 percig egyUtt forraljuk.
izesitjlik az ecettel (esetleg cukorral), majd még 2 percig forraljuk, azutan levessziik a t(izrél. A Garden Gourmet Vegan
Nuggets darabokat elémelegitett serpenydben kézepes ldngon 1 ek. olaj hozzdadasaval stissik 6-8 percig.

A teljes 1. nap energia- és tapanyagtartalma:
Energia: 1872 kcal | Fehérje: 86,2 g [ Zsir: 61,1 g [ Szénhidrat: 236,2 g

ELELMIROST: 47,8 G

2. NAP
Reggeli

Diés-mazsolas zabkasa OptiFibre®-rel

Optl Flbre

Hozzavalok:

RER TN, RAARREER Y

« 2,5 dltej (1,5%-0s) : DIEUE'/IEESTX%TGZKTEH
« 60 g zabpehely eV

« 1 ev6kanal did ! ’

« 1 ev6kanal cukor ‘ gﬂ -

« kis maréknyi mazsola —_ ?
- T adagolokanal (5 g) OptiFibre®, csipet s6 weceubﬁe“j e

Elkészités:
Tejben felf6zzUk a zabpelyhet, hozzaadjuk a mazsolat és a felapritott diét. Felforraljuk, majd hozzaadjuk a cukrot,
és amikor szobahé&mérsékletlre hlt, hozzdadjuk az OptiFibre® rostot.

Tizérai
Bruscetta

Hozzavaldk:

« 2 db paradicsom

« 2 szelet fehér kenyér

« T evdkanal olivaolaj

« kis marék friss bazsalikom
« 1 gerezd fokhagyma

« csipetnyi feketebors

Elkészités:
A paradicsomot leforrazzuk, meghamozzuk, félbevagjuk, kimagozzuk és felkockazzuk. A kenyérszeleteket megpiritjuk
és még forrén bedorzsodljik a fokhagymaval, majd olivaolajat locsolunk ra. A paradicsomot a kenyérre rakjuk és frissen

6rolt borssal, valamint bazsalikommal megszérva azonnal talaljuk.




Ebéd

Karfiolleves, tarkonyos-citromos tokehalfilé zoldséges hajdinaval

Hozzavaldk a karfiolleveshez:
« 50 g karfiol

« Y52 szal (14 g) sargarépa

« Y4 db (8 g) petrezselyemgyokér
» 1 ev6kanal buzaliszt

o 1 szelet (5 g) karaldbé

« 1 tedskanal napraforgdolaj

« 1 evékanal (4 g) voroshagyma

« kis darab (4 g) zeller

« petrezselyemzold, so, fliszerpaprika, feketebors

Hozzavaldk a tarkonyos-citromos tékehalfiléhez:
+ 100 g toékehalfilé

» 1 ev6kanal buzaliszt

« 1 tedskanal napraforgdolaj

« 1 tedskanal friss citromlé

« 50, tarkony

Hozzavaldok a zéldséges hajdinahoz:
« 60 g hajdina

« 30 g fagyasztott zo6ldborsd

« 1 szal (21 g) sargarépa

« 10 g fagyasztott kukorica

« kis darab (8 g) petrezselyemgydkér

« 1 tedskanal napraforgdolaj

« petrezselyemzold, so

Elkészités:

Karfiolleves:

A voroshagymat kockara vagjuk és elkezdjik olajon parolni. Majd a megtisztitott és tetszélegesen folvagott zoldségeket
is hozzaadjuk. Kicsit lepiritjuk a zoldségeket, ezutan liszttel meghintjik. Megszorjuk flszerpaprikaval. Felengedjuk vizzel,
soval és izlés szerinti 6rolt feketeborssal még fliszerezzik. Készre f6zzUk.

Tarkonyos-citromos tékehalfilé:
A fagyasztott tékehalfilét felengedjuk, citromlével meglocsoljuk, sézzuk és megszorjuk tarkonylevéllel. Olajjal kikent
tGzalld talba vagy tepsibe fektetjuk a szeleteket és megsutjik.

Zoldséges hajdina:
Tegylnk bele a ldbasba a hajdinat, a vizet, tetszéleges zoldségeket, kozepes langon kezdjlk el el6szdr melegiteni, majd

alacsonyabb langon fézni. Sézzuk. Mikor megpuhult a hajdina, kész is az étel.

Uzsonna
Hummusz zoldségcsikokkal

Hozzavalok:

« 40 g hummusz
«1db (30 g) szarzeller
« Vo db (30 g) karalabé




Vacsora
Téltstt cukkini

Hozzavalok:

« 180 g cukkini

« 70 g kozepes zsirtartalmu sertéshus

« Y2 db zsemle

«1db tojas

« 1 tedskanal napraforgdolaj

« 1 evékanal (4 g) voroshagyma

« fliszerpaprika, so, feketebors, friss bazsalikom

Elkészités:

A megmosott cukkiniket hosszaban felvagjuk, eltavolitjuk a puha, magos részt. Sés vizben 3 perc alatt megparoljuk,
majd kivesszuik és hagyjuk lecsepegni. Egy zsiradékkal kikent tlzall6 talba tesszik a cukkiniket, a belsejiket pedig
megsdzzuk. A voroshagymat lepiritjuk kevés olajon, a daralt hust ratesszik, majd pirospaprikaval, soval, borssal,
bazsalikommal izesitjuk. A zsemlét vizbe aztatjuk. Mikor a hus majdnem kész, a tlizrél levesszik és belekeverjik a tojast,
zsemlét. A husos keveréket a cukkinikbe toltjuk. Elémelegitett sitében kb. 20 percig sutjuk.

A teljes 2. nap energia- és tapanyagtartalma:
Energia: 1891 kcal | Fehérje: 81,2 g | Zsir: 75,7 g | Szénhidrat: 217,4 g

ELELMIROST: 33,4 G

3. NAP

Reggeli

Tejeskavé Ricoré®-val, kalacs, alma
Hozzavalok:

« 2,5dl tej (1,5%-0s)

« 1 evékanal cukor (opcionalis)
« 2 kavéskanal (5g) Ricoré®

« 60 g kalacs
» 1 kozepes alma

Tizérai
Sonkas muffin

Hozzavaldk:

2 pupozott evékanal (25 g) buzaliszt
« 16 g flstolt sonka
«12 g burgonya

*5 g poéréhagyma
« 5 g zoldpaprika

« 5 g kavétejszin
«5 g margarin

«1,5 g élesztd

* 506

Elkészités:

A burgonyat héjaban megfézzik, meghamozzuk, majd attorjik. Az éleszt6t langyos vizben felfuttatjuk, hozzaadjuk a
séval 6sszekevert lisztet és az attort burgonyat, majd jol 6sszedolgozzuk és letakarva 3/4 6rat kelesztjuk. A paprikat




felkockazzuk, a hagymat karikdra vagjuk és egytt a felforrésitott margarinon atfuttatjuk, majd kihdtjik-, és hozzakeverjik
az apro kockara vagott sonkat. A keverék egy részét félretesszik, a tobbit a tésztdhoz dolgozzuk. A tésztat rud alakura
formazzuk és 12 egyforma darabra vagjuk. A darabokat lisztes kézzel gombdccd formaljuk és muffinpapirral kibélelt
muffintepsibe tesszik. A tésztat 15 percig ismét kelesztjik, majd a tetejét tejszinnel megkenjik és a maradék sonkas
keverékkel megszorjuk. Elémelegitett stitében, 200 °C-on, 25 percig sutjik.

Ebéd

Husgombadcleves, karalabéfézelék pulykabrassdival, granatalma

Hozzavaldk a husgombécleveshez:
« 60 g sovany sertéshus

« 30 g sargarépa

« 20 g petrezselyemgyokér

« 12 g zeller

<10 g karalabé

« 10 g kelkaposzta

«7gzsemle

«1db tojas

« 1 tedskandl napraforgdolaj

* 4 g zsemlemorzsa

« vOroshagyma, so, petrezselyemzold, feketebors

Hozzavaldk a karalabéfézelékhez:
« 200 g karalabé

« 1dltej (1,5%-0s)

1,5 ev6kanal (14 g) buzaliszt

« 1 tedskandl napraforgdolaj

« petrezselyemzold, so, feketebors

Hozzavaldk a pulykabrassoéihoz:
« 90 g pulykahus

<12 g voroéshagyma

« 1 ev6kanal napraforgdolaj

« 1 gerezd fokhagyma

« 506, feketebors, majoranna

» 150 g granatalma

Elkészités:

Husgombdcleves:

A husgombdcleves elkészitéséhez a dardlt hushoz hozzakeverjik a finomra apritott hagymakat. A tobbi hozzavaldval, a
zsemlemorzsaval, a felvert tojassal, a borssal, séval dsszedolgozzuk a hismasszat, és félretesszik, amig a levest
feltesszik. Felhevitett zsiradékban az apritott zoldségeket a finomra apritott hagymakkal egyutt néhany perc alatt
megdinszteljik, sézzuk, borsozzuk és felengedjik vizzel. Amint felforrt a leves, a hlismasszabdl vizes kézzel diényi
gombdcokat formdazunk, és beleengedjik a levesbe. Lassan f6zzUk kb. 20 percig, béven meghintjik az apritott
petrezselyemmel, és rovid pihentetés utan talalhatjuk.

Karalabéfézelék pulykabrassoival:

A karaldbét meghdmozzuk, kisebb kockdkra vagjuk. Feltesszik féni annyi vizben, ami épp ellepi és puhdra fézzuk.
A rantast elkészitjuk az olajbdl és a lisztbdl, majd hozzaadjuk az izlés szerinti mennyiségl petrezselyemmel egyutt. Amikor
megpuhult a karalabé, sézzuk, borsozzuk. Botmixerrel picit lepurésithetjuk, ettél még slrlsodik.

A hagymat egy kevés olajon megdinszteljik. Hozzaadjuk a fokhagymat. A hust kis kockakra vagjuk, raszérjuk az alapra.
FliszerezzUk a hust: s6, bors, majoranna. A husrol levesszik a fed6t, és addig fézzik, amig elparolog aldla a viz. Készre
fézzUk.




Uzsonna
Joghurtos 6szibarackturmix puffasztott rozsszelettel

Hozzavaldk:

« 1,5 dl joghurt (1,8%-0s)

« 150 g 8szibarack

« 20 g puffasztott rozsszelet

« méz/barnacukor izlés szerint

Elkészités:
A joghurtot az &szibarackkal 6sszeturmixoljuk és izlés szerint izesithetjuk mézzel vagy barnacukorral.

Vacsora
Garden Gourmet zoldséggolyok paradicsommartassal, fé6tt burgonyaval

Hozzavalok:

« 75 g Garden Gourmet zoldséggolyok
« 50 g paradicsompuré

« 1 ev8kanal cukor

» 1 ev6kanal buzaliszt

« 1 tedskanal napraforgdolaj

«5 g zeller

« 5 g voréshagyma

« 140 g burgonya

« 50, feketebors

Elkészités:

Az olajat feltesszUk, és belereszeljik a voroshagymat, majd megpiritjuk. Beletesszik a lisztet, zsemleszinlre piritjuk,
majd felengedjiik a paradicsomlével. (zesitjik sdval, borssal, (oregandval), cukorral, valamint a zellerrel. Lassu t(izén
fézzUk kb. 10-20 percig. A Garden Gourmet Zoldséggolydkat elémelegitett serpenydben kdzepes langon 1 ek. olaj
hozzdaddasaval sussuk 6-7 percig. A kockakra vagott burgonyat sés vizben puhéra fézzik.

A teljes 3. nap energia- és tapanyagtartalma:
Energia: 2249 kcal [ Fehérje: 97,2 g [ Zsir: 78,0 g | Szénhidrat: 282,7 g

ELELMIROST: 33,2 G

4. NAP

——

Reggeli

Nesquik gabonapehely natur joghurttal, naranccsal

Hozzavalok:

« 2 dl joghurt (3,5%-0s)

« 30 g Nesquik gabonapehely
«1db narancs




Tizérai
Bananchips

Hozzavalok:
« 80 g bananchips

Ebéd
Voroslencse bolognai Maggi Bolognai Spagetti alappal, korte

Hozzavalok:

« 70 g durumtészta

« 50 g voroslencse

« 20 g Maggi Bolognai Spagetti alap
« 20 g voroshagyma

« 10 g paradicsompuré

« 1T evékanal olivaolaj

<10 g trappista sajt

<10 g sargarépa

« 5 g szarzeller

« 56, fokhagyma, feketebors, friss bazsalikom, oregand
« 150 g korte

Elkészités:

A voroslencse bolognai elkészitéséhez egy labasban kdzepes langon olivaolajat hevitliink, majd az apréra vagott hagymat
megpiritjuk. Ezutan mehet bele a szintén apréra vagott fokhagyma és tovabbpiritjuk. Hozzaadjuk a reszelt répat és a felszeletelt
szarzellert. Ezeket jol lepiritjuk. Fedd alatt 25 percig rotyogtatjuk, figyeljunk arra, ha fogy aldla a viz, akkor pétoljuk. Ezutan
mehetnek bele a flszerek, felontjik a paradicsomszésszal, Maggi Bolognai Spagetti alappal és alaposan elkeverjik a
ragualapot. Hozzaontjuk a voroslencsét, megkeverjik, és hagyjuk, hogy a lencse teljesen megpuhuljon, ez kb. 25 perc.

Amikor kész a ragunk és a tészta is megfétt, talalhatjuk is. Friss bazsalikomlevéllel az igazi.

Uzsonna
Sajtos melegszendyvics karalabéval

Hozzavalok:

2 szelet teljes kidrlés, csokkentett sétartalmu kenyér
« 40 g kdményes sovany sajt

« 60 g karalabé

Vacsora
Tojasrantotta kenyérrel, zoldpaprikaval

Hozzavalok a tojasrantottahoz:
«1db tojas

« 15 g z6ldpaprika

« 9 g voroshagyma

« 1 tedskanal napraforgdolaj

« csipetnyi so

« 2 szelet kenyér
« 100 g zéldpaprika

Elkészités:
Felverjuk a tojast és sdval izesitjuk. Serpenyében olajon hagymat és zoldpaprikat piritunk. Amikor ezeknek szép szine
van, a felvert tojast raontjik a hagymas-paprikas keverékre és megfelelé allagura sutjik.



A teljes 4. nap energia- és tapanyagtartalma:
Energia: 2092 kcal | Fehérje: 75,0 g [ Zsir: 64,5 g [ Szénhidrat: 300,0 g

ELELMIROST: 38,1 G

5. NAP

Reggeli
Korozott teljes kidrlésii zsemlével, uborkaval

Hozzavaldk a korozotthoz:

« 80 g sovany tehénturd

« 20 g sovany kefir

« 5 g voroshagyma

« 0,5 g fokhagyma

« 5O, kbménymag, flszerpaprika

» 1db teljes kidrlésii korpas zsemle
+ 100 g uborka

Elkészités:
A turdt villdval 6sszetorjik, majd 6sszekeverjlk a kefirrel, a megtisztitott, felkockdzott voréshagymaval, a zluzott
fokhagymaval. Végul a fliszerekkel izesitjuk.

Tizérai
Sarga gyiuimolcsos smoothie OptiFibre®-rel

Hozzavaldk:

« 100 g mango

« 100 g kokusztej
« 50 g nektarin

« 50 g sargabarackbef6tt UNTERSTUTZT

i DIE DARMTATIGKEIT
« 1 adagoldkanal (5 g) OptiFibre® \\_/*'

TRR RN

Elkészités:
A hozzavaldkat 6sszeturmixoljuk.

Burgonyaleves, zéldborsofézelék tiikortojassal, alma

Hozzavalok a burgonyaleveshez:

« 65 g burgonya

« 8 g sargarépa

« 7/ g petrezselyemgyokér

« 6 g voroshagyma

« 1 tedskanal buzaliszt

« 1 tedskanal napraforgdolaj

« 5 g lecsokonzerv

« 50, flszerpaprika, petrezselyemzold, feketebors




Hozzavaldk, zoldborsofézelék tiikortojassal:
« 200 g fagyasztott z6ldborsé
«1dl tej (1,5%-0s)

« 1 ev6kanal buzaliszt

« 1 evékanal napraforgdolaj

«1db tojas

« petrezselyemzdld, so, feketebors

+ 150 g alma

Elkészités:

Burgonyaleves:

A burgonyét és a gyokérzoldségeket megpucoljuk, majd egyforméan apré darabokra vagjuk (kb. fél centis kockakra).
Labasba tesszUk, felengedjik vizzel, beletesszik az egészben hagyott hagymat, séval izesitjiuk. Kozepesnél kissé
mérsékeltebb tlizon fézzUk, és amikor a zoldségek méar majdnem teljesen puhak (kb. 15-20 perc), berantjuk a levest. (Egy
kis edényben a lisztet az olajon vildgosra piritjuk, a tlzrél lehlizva belekeverjik a pirospaprikat.) Végul a finomra véagott
petrezselymet is hozzdadjuk a leveshez és dsszeforraljuk.

Zoldborséfézelék tukortojassal:

A z6ldborsot (lehet fagyasztott is) olajon megpaéroljuk, megsézzuk, (megcukrozzuk) izlés szerint. Amikor elég puha,
raszorjuk a lisztet-, és egyutt piritjuk egy kicsit, majd raontjik a hideg tejet is. Felforraljuk, néhany percig alacsony langon
f6zzUk. Ha tul sdrl lenne, adhatunk még hozza pici tejet.

Serpenyében olajat hevitlink, beleltlnk egy tojast és készre sutjiuk, hogy a fehérje szildrd legyen és a sargaja még folyjon.

Uzsonna
Pomelo, mandula

Hozzavaldk:
« 200 g pomelo
« 30 g mandula

Vacsora
Tonhalpastétom teljes kiorlésii kenyérrel, paradicsommal

Hozzavalok a tonhalpastétomhoz:
« 80 g tonhalfilé

« 8 g margarin

« 1 tedskanal mustar

« 1 tedskanal citrom

« 1 mokkaskanal napraforgdolaj

» 2 szelet teljes kiorlésii kenyér
+ 100 g paradicsom

Elkészités:
A tonhalfilét kevés olajon megsutjiuk, kihGtjuk. Elkeverjik a margarinnal és a citrommal, mustarral izesitjuk.

A teljes 5. nap energia- és tapanyagtartalma:
Energia: 1907 kcal | Fehérje: 86,2 g [ Zsir: 80,1 g [ Szénhidrat: 209,9 g

ELELMIROST: 43,1 G




6. NAP
Reggeli

Nestlé Fitness gabonapehely kékusztejjel, afonyaval

Hozzavaldk:

« 40 g Nestlé Fitness gabonapehely
« 200 ml kokusztej

« 50 g &fonya

Tizérai
Szezamos-almas sajtkrém sargarépaval

Hozzavaldk:

» 15 g Tenkes sajt
* 6 galma

« 6 g margarin

» 3 g szezdmmag
« 30 g sargarépa

Elkészités:

Az almat megmossuk, ha csunya a héja, meghamozzuk, majd a sajtreszelén lereszeljik. Hozzatesszuk a lereszelt sajtot,
a margarint, és a kissé megpiritott szezammagot. Alaposan elkeverjuk, talalas el6tt pedig atkeverjuk. Készithetjuk
szezampehellyel is.

Ebéd

Chili con carne Maggi Mexikéi Chilis bab alappal, nachosszal

Hozzavaldk:

« 100 g vorosbab
« 80 g marhahus R
« 30 g kukorica (friss vagy konzerv) E [ Ve
« 30 g lilahagyma
« 10 g Chili con carne Maggi Mexikéi Chilis bab alap

« 10 g paradicsomptiré

« T evékanal olivaolaj

« 50, fokhagyma, feketebors, romai kdmény, fahéj, chilipor
« 30 g nachos

Elkészités:

Egy labasban olajat hevitlink, és radobjuk a finomra vagott voréshagymat és a szeletekre vagott fokhagymat. Kis parolas
utdn tesszik ra a daralt marhahust, majd a flszereket. Ezutan fel kell dnteni alaplével, bele kell tenni a paradicsompuirét
és a Maggi alapot. Rotyogtatni kell az egészet kis langon, egészen addig, mig jo strl raguallagot nem kap. Ha kész, még
évatosan hozza kell forgatni egy atmosott konzervvorésbabot. Kukoricachipsszel a legfinomabb.

Uzsonna
Bananturmix
Hozzavalok:

« 2 dl tej (1,5%-0s)
+ 100 g banan

Elkészités:
Az 6sszetevéket 6sszeturmixoljuk.




Vacsora
Mustaros csirke parolt bulgurral, téli salataval

Hozzavaldk - mustaros csirkemellszelet:
<100 g csirkemell

« 0,3 dl tejfol, 12%-os

« 20 g voréshagyma

« 1 ev6kanal buzaliszt

« 1 ev6kanal napraforgdolaj
« 1 ev6kanal mustar

« 506, feketebors, rozmaring

Hozzavaldk - parolt bulgur:
« 35 g bulgur

« 2,5 g voréshagyma

« 1 tedskanal napraforgdolaj
)

Hozzavalok - téli salata:

« 31 g nyari fejeskaposzta
« 25 g fagyasztott kukorica
« 16 g sargarépa

« 8 g zeller

« 1 tedskanal cukor

« 1 tedskanal ecet (20%-0s)
)

Elkészités:

Mustaros csirkemellszelet:

A hust megmossuk, felszeleteljik. Kissé megsdzzuk-, és mindkét oldalat lisztbe forgatjuk. Az olajat felforrésitjuk, és a
hdst hirtelen megsitjuk benne. Felengedjik annyi vizzel, amennyi épp ellepi, izesitjik rozmaringgal, borssal, karikakra
vagott voroshagymaval és mustarral. Fedé alatt kis langon puhara paroljuk, ha szikséges, az elparolgott vizet pétoljuk.
Amikor megpuhult, hozzamelegitjik a tejfolt.

Parolt bulgur:
Meérjuk ki a bulgurt és forraljunk fel kétszeres mennyiségU vizet (bulgur-viz ardny 1:2, azaz bogrében mérve 1 bodgre

bulgurhoz 2 bogre viz kell). Ontsiik fel a bulgurt a forré vizzel, adjunk hozza pici sét. Fedjiik le a bulgurt és hagyjuk 15-20
percig allni, hogy a bulgur megszivhassa magat. Ha gyorsitani akarjuk a folyamatot, akkor paroljuk a bulgurt fedé alatt
10 percig, majd hagyjuk 10 percig pihenni.

Téli salata:
A zoldségeket megmossuk, felapritjuk, és beletesszik egy jo nagy talba. Az dntet hozzavaldit 0sszekeverjik. Kilonlegesen
finom illat eléréséhez hasznaljunk frissen 6rolt borsot. Adjuk hozza a salatahoz.

A teljes 6. nap energia- és tapanyagtartalma:
Energia: 2144 kcal [ Fehérje: 96,5 g [ Zsir: 92,8 g | Szénhidrat: 238,3 g

ELELMIROST: 35,0 G




7.NAP

Reggels —

Epres-mandulas overnight oats OptiFibre®-rel pr—

Hozzavalok: Optl’Fibre

«1dl tej, 1,5%-0s

«1dljoghurt, 0,1%-0s I DlEUBlTERS‘[UTZKTEn 7
ARMTATIG! /]

<100 g eper e T G
) 7

« 30 g zabpehely g
« 15 g mandula 0 |

. . N

10 g kékuszreszelék e TN 1
« 2 adagoldékanal (10 g) OptiFibre® el e B

Elkészités:

Egy nagyobb 6blds poharban dsszekeverjik a zabpelyhet, az OptiFibre®-t, a tejet és a joghurtot. A tetejére ratesszuk
a feldarabolt epret-, és megszérjuk a durvara tort manduldval, majd végul a kékuszchipsszel. Letakarjuk és egy éjszakara
a hUtébe tesszik. Masnap fogyasztjuk.

Tizérai
Gorog salata puffasztott buzaszelettel

Hozzavaldk:

« 100 g uborka

« 100 g paradicsom

« 50 g voréshagyma

« 45 g fetasajt

« 2 evékanal friss citromlé

« 1 teaskanal olivaolaj

« feketebors, bazsalikom

« 20 g puffasztott gabonaszelet

Elkészités:

El8szor az Ontetet készitjuk el. Egy talkaban dsszekeverjik az olivaolajat, a citromlevet és a bazsalikomot. Egy érara a
hitébe tesszuk, hogy jol 6sszeérjenek az izek. A paradicsomot, uborkat és a hagymat aproé kockakra vagjuk. Kis kockakra
vagjuk a feta sajtot, és azt is hozzdadjuk. Kivessziik az 6ntetet a h(itébdl, és a salatara ontjik. Ovatosan, a keziinkkel
keverjik meg, nehogy 6sszetorjon. Diszithetjik friss bazsalikomlevéllel.

Ebéd
Garden Gourmet Vegan Burger tabouleh-val, észibaracklé

Hozzavalok:
« 1adag (75 g) Garden Gourmet Vegan Burger

Hozzavaldk - tabuleh:

« 40 g bulgur

<15 g paradicsom

<15 g kigydéuborka

<15 g lilahagyma

« 1 tedskanal friss citromlé

« 1 tedskanal napraforgdolaj

« petrezselyemzold, so, borsikafl

« 3 dl 6szibaracklé




Elkészités:

A Garden Gourmet Vegdn burgert elémelegitett serpenyében, kdzepes ldngon, 1 ek. olaj hozzaadasaval oldalanként
stssuk 5-7 percig. A bulgurt forrazzuk, zéldségeket kockara vagjuk. Amikor a bulgur megpuhult, 6sszekeverjik a
z6ldségekkel, a felapritott petrezselyemzolddel és izesitjik séval, borsikaflivel és citromlével.

Uzsonna
Hazi gyiimolcsos miizli joghurttal

Hozzavalok:

« 2 dl joghurt, 3,5%-0s

« 10 g kukoricapehely

« 10 g buzacsira

« 10 g zabpehely

« 5 g fagyasztva szaritott afonya
« 5 g bananchips

« 5 g aszalt sargabarack

Elkészités:
Az Osszetevdket joghurttal ledntve fogyasztjuk. Frissen készitjik, hogy ropogjanak az alapanyagok.

Vacsora
Lecso tojassal, teljes kidrlésii kenyérrel

Hozzavaldok - lecsoé tojassal:
« 120 g z6ldpaprika

» 80 g paradicsom

«1db tojas

« 16 g voréshagyma

1 ev6kanal napraforgdolaj

« 50, flszerpaprika, feketebors

« 2 szelet teljes kiérlésii kenyér

Elkészités:

A voréshagymat karikakra vagjuk, pici olajon megdinszteljik. Pirospaprikat szérunk ra, majd felontjik kb. 1dl vizzel, hogy
ne égjen le. A paradicsomot felkockdzzuk. A paprikat kimagozzuk és felkarikdzzuk. Az elkészUlt hagymara ontjik a
paradicsomot, dvatosan atforgatjuk, izlés szerint sézzuk, borsozzuk. Ha felforrt, a paprikat is hozzaadjuk. Fed6 alatt, lassu
t(izon, a forrastol szamitott 10-15 perc alatt puhdra fézziik. A tojasokat kdzben villaval felverjik. [zIés szerint sézzuk, majd
az elkészult lecsora ontjlk. Par perc alatt jol 6sszesUtjuk.

A teljes 7. nap energia- és tapanyagtartalma:
Energia: 1900 kcal [ Fehérje: 78,3 g [ Zsir: 67,5 g [ Szénhidrat: 238,2 g

ELELMIROST: 54,7 G




