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hizas?

No carbs! — Semmi szen-
hidrat!” — gy hangzik egy
nagyon kedvelt amerikai
[ogyokuraprogram szlogen-
ie, Ez a diéta kovetkezete-
sen szAamuzi a tanyérrol

A szenhidratokat — tobbek
k&zott a burgonvil, a rizst
és a tésztal, Csakhogy

az ilven diéta nem alkal-
mas mindenki szamadra.
Sokan nem birjak Ki ezt

4 tapldlkozdst, mert a szén-
hidratmegvonds rontja

2 hangulatukat,

Tészia =

A szénhidratolk

Nines il sok értelime telje-
sen lemondani a szénhid-
ratokedl, Noha leolvadnak
a1 kilok —ahogy minden mas
fogvokirandl is —, a tapasz-

%’5 Az egyszerii szénhid-
ratok éhséget viltanak
ki.

lalatok azt mutatjak, hogy
— kulonosen a ndk — fiaradt-
nak, ingeriltnek €s rosszul
érzik magukat a szélsGsé-
gesen szenhidratszegeény
étrend hatdsdara. A szénhid-
ratok ugyanis reszt vesz-
nek a boldogsdghormon’,
a szerotonin lermelésében.
A szerotonin a triptofan
nevd aminosavbol épul lel,
melyer huassal, hallal és
tejtermékekkel vesziink
magunkhoz, A triptofannak
azonban némi tdmogatasra
van sziiksége ahhoz, hogy
eljusson az agyba, és ebben
éppen a szénhidratok se-
gitik. A test csak ekkor
kapja meg a jollaktam” és
a boldog vagyvok' jelzést!
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L16" és rossz”
szénhidratok

Masrészt viszont ajanlott
lakarékosan bdnni a szén-
hidratokkal. Elsdsorban

az ugynevezell egyszera
szénhidrdtokkal, melyeket
cukor, tUditgitalok, lehér
Kenyér vagy hasibburgonva
formdjiban fogyasztunk el.
Ha ugvanis egyszerd szet-
hidratokat esziink, hamar
megemelkedik a vércukor-
szint, kicsivel késabb azon-

ban Kritikusan alacsony
szintre esik vissza., A Kovel-
kezmeénye: egy dumeneti
energialoket utin hamaro-
san djra jelentkezik az éh-
ség, Gyakran az édességek
irinti farkaséhség formaija-
ban! Ha tehat fogyni sze-
retnénk, csak kis mennyi-
ségel egylink az ¢hség-
érzetel kivalto egyszerd
szénhidrdatokbol.

De tulajdonképpen mik is
azok az egyszerd szénhid-
ratok”™? Kémini szeimpont-
bol nézve a szénhidritok
ktilonbozd hosszusagu cu-
korlincok: az egyszertiek
csak egyetlenegy cukor-
alkotébol dllnak, mig

az osszetett szénhidratok
1Obb killonbozo épiidelems-
bdl jonnek létre, melyek

a gyongysorhoz hasonléan
osszekapesolodnak, A tes-
tunk étkezés utan a szén-
hidratokar elkezdi addig
bontani, mig csupa egysze-
ri cukror, glikézt nem rud
juttatni a vérbe. Az Ossze-
tett felépitésd szeénhidritok
lassabban bomlanak le,
tovabb biztositjak az ener-
giaellitdsunkat, és kelleme-
sent lakratnak. Es amitdl
meg jobb: a hosszu szén-




hidratlincokkal rendelkezd
natdr ¢lelmiszerek szinte
mindig tartalimaznak bal-
lasztanyagokat is. Lzek
gondoskodnak arrél, hogy
4 cukor lassan jusson be

a vérbe, Az energia igy
10sszabb idd alatt szabadul
[el, és csak sokkal késabb
lesziink tjra éhesek.

A helves méerték

Az olaszok nagyon értenek
hozzd: az olyan laktato
szeénhidratokat, mint ami-
lyen a tészta és a zoldsé-
gek, tradicionadlisan soviny
fehérjevel, példdul hallal
fogyasztjak. Olivaolajjal
[Gznek, ami a kulonosen i6
olajok koze tartozik. Az gy
kombindlt ételek segitenek
Megorizni az egeszseguln-
ket, karesuvd ¢s boldogga
tesznek, A fehérje, a szén-
hidratok és a zsirok adjik
Az energidl a szervezetink-
nek, A test ezeket ,elegeti”,
¢s kdzben energia szaba-
cdul fel. Ts fuggetlenil atol,
hogy a kaloridk mibdl szdar-
maznak: a test a felesleget
zsirdepokban raktdrozza

a szukdsebb iddkre. Pél-
daul a csipon. Ezért ha
[logyni szeretnénk, kényte-

A TESZTA BOLDOGIT ES FOGYASZ?

lenek vagvunk csokkenteni

1 kalériabevitelt, és fokoz-
nunk kell a Kaloriak egeté-
¢l Molla: egylink tudalo-
san, és mozogjunk tobbet,

Az idedlis ritmus

A tésztadiétaval naponta
kereken 1000 kaloridt ve-
sziunk fel. Mindhdarom [6-
étkezés sok jo szénhidratot
artalmaz zoldség, 1észta és
gvliimoles formajiban, izle-
tesen konmbinalva fehérjé-
ben gazdag hallal, sovany
liissal €s tejiermekekkel,
Az ételek laktatok, és el-
ldtjak a tester mindennel,
amire szukseége vann,
Ezenkivil zsirban szegé-
nyek. Hogy jobban fogy-
junk, a napi zsirbevitelt
30 grammra korlatoztuk,
Kulondsen a relitett zsirok-
kal takarekoskodunk, mert
ezekre csak nagyon Kis
mennyviségben van szik-
sége a testnek (jollehet,
altalaban ebbal all taplile-
kunk zsirhdnyaddnak leg-
nagyobb része),

A harom f&étkezés koze

tudatosan illessziink be

hosszabb sztinetet. A test
ezalatt apaszthatja a zsir-
raktdrait. Ennek ellenére
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S Minél tobbet sporto-
lunk, anndl sikeresebb
a diéta.

megengedhetiink magunk-
nak nzi,pmuu l{ff snacket

is (lasd a 0., 1. olda-
lon), Igyunli mk;u ARG VA HE
di¢ta sordn, elsésorban
vizet, gyogyledkal vagy
agyviimolestedkat.,

A hosszu tava siker varazs-
lgéje a mozgds! Jarjunk
gyalog a munkahelyre,
vagy legalabb szalljunk le
clobb a buszrol, hasznal-
uk 1 lépesat,
reggelente végezziink
nehany térdhajlitast, Még
tobbre jutunk, ha tudato-
san idar szanunk a sporto-
lasra. Idedlisak a konnyed,
zileteker kimeéld sport-
agak, mint példaul a wal-
King, az dszdis vagy a ke-
rékpidrozas.




GYORS

100 KALORIAS SNACKEK

Harom Ktlonboza (észta- eszink reggelit, ebédet és A zsirok nem mind hizlal-
hét-program Kozul valaszi- vacsordt, €s hozza ¢rviagy nak feltétlentl, elsésorban
hatunk. Azt valasszulg, szerint két 100 kalorias csak a telitett zsirsavak
amelyik a leginkabb fo- snacket. Akinek ez nil ke- toliik el a zsirdepdkat,
gunkra valo! Ha ugy tet- vés, fogyasszon el meg Ezekkel takarékoskodik
szik, egymads utdn Kettét két adag gytimdlesot is a lésztadiéta. A didta utan
is, vagy akar mindhdarmat (ldasd aldbb), ezek az extra is tgyeljunk arra, hogy
végigprobalhatjuk, vagy kaléridk alig szamitanak. milyen zsirokat esziink.

1 recepteket Ujrakombindl- A tésztadiéta alatt ugyanis Es hogy mennyit: ahhoz,
hatjuk egymassal. Minden- sokkal fontosabb a pontos hogy megtartsuk a sulvun-
nap van legalibb egy tész- kaloriaszamldldsndl az, hogy  kat, naponta 60-70 gramm
tactel — tapldalék az idegek- 2 fogyidshoz ne [ogyasz- zsiit fogyaszthatunk. A hét-
nek. Igy lazan és boldo- szunk naponta 30 gramm koznapi €letben ez gyakran
gan fogyunk, Mindennap zsirnal soklkal té6bbet, A dupldjira osszegzddik.

X Szaritott kenyér (kb. 2 g zsir) X Gytimolcs (0 g zsir)
1 szelet teljes kiorlésii szaritott kenyeret Kedv és étvagy szerint eszlink egy adag
1 teaskanal mustarral vagy slirftett para- gyumaolcsot: 1 kis banant, 1 almat, 1 kortét,
dicsommal megkeniink, és megrakjuk 1 narancsot, 1 grépfriitot, 2 kivit, 2 manda-
példaul 1 szelet pulykamellel (2 dkg), rint, 12 dkg sz616t, 1-2 dszibarackot vagy
1 szelet f6tt sonkaval vagy 2 szelet karaj- nektarint, 2-3 sargabarackot, 20 dkg
sonkaval (2 dkg, mindegyik szélérol ' dinnyét vagy friss ananaszt, 25 dkg friss
levagjuk a zsirt), vagy 1 szelet sajttal bogyds gylimolcsot,

(1,5 dkg, 30% zsir a sz. a.-ban).
A Frissitd italok

= /¢ Joghurt (kb. 2 g zsir) A folyadék is jot tesz és telit, ha jelentkezik
1 pohar (15 dkg) zsirszegény natur joghurtot az €éhség. lgyunk példaul 3,5 dl tejsavot,
(1,5% zsit) 1 teaskandl citromlével és egy 5 dl répa-, paradicsom- vagy zoldséglét,
kis reszelt citromhéjjal izesitiink. Esetleg 2 dl narancs-, grépfrat- vagy almalét
1 teaskanal mézzel vagy negyed teaskanal (hozzaadott cukor nélkll) vagy 1 csésze
orolt faheéjjal vagy 3, kis kockakra vagott tejeskavét 2 dl zsirszegény tejjel.

aszalt sargabarackkal is.



Reggeli (kb. 200 keal)
Alar kemfer akar muzli vagy
g’gumﬂlcs —szanjunk idét a reggelire!
Idedlis italok hozza a gyﬂgy ésagyl-
molcsteak. A fekete tea és a kavé —
kevés tejjel &s cukorral, de meég jﬂbb
ha anélkil —, mertekkel fngyasztva
szinten .Kﬁﬂdh@ nvan.

Ebéd (kb. 400 kcal)

A dél az idedlis idopont a napi féétkezés-
hez. Akinek viszont nincs ideje ilyenkor
f6zni, a vacsorat részesitse elonyben.

A legtobb étel alkalmas arra, hogy magunk-
kal vigylik a munkahelytinkre. A j6] zaré
milanyag dobozok és csavarosiivegek meg-
konnyitik a szallitast,
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Vacsora (kb. 200 kcal)
Vacsoranal fukarkodj junk
a szénhidratokkal. Inkafah
zoldséget egylink, mint ke-
nyeret, A meleg zoldség-
levesek, a gyumﬂlcs— vagy
gyogyteak csillapit Jak a faru
ikase hsegﬁt
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Teszta

» Batran felcserélhetjik egymas-

sal a tésztaféléket: a hosszit
rovidre, a vastagot vékonyra,
a zoldet vilagosra. Idealisak
a teljes kiorlesii tésztak.

Diétas tipp: a tésztat lehetdleg
mindig ,al dente” fozziik meg,
azaz ne legyen tdl puha, hogy
ragni kelljen.

~ Gyiimolcsok

A gyuimolcsoket Is tetszés szerint
cserélgethetjiik. Legjobb, ha
idénygyiimolcsot valasztunk,

A fagyasztott bogyas gylimal-
csok mindig gyorsan kézné|
vannak, és gyakran csak ki kell
olvasztani Oket.

Diétas tipp: a cukrozott gyii-
molcskonzery tabu!

0Olajok és zsirok

Egészséges, sokoldall kiegészi-
t6 salatakhoz és fozéshez:
az olivaolaj és a repceolaj.

Aki nem szeretne lemondani
a vajrol és a margarinrol, na-
ponta fél teaskanallal kenhet
a kenyérre.

Tejtermékek

» Hideg ételeknél valtogathatjuk

a joghurtot, a sovany krémta-
rot, turot, az rot, a zsirszegeny

tejet, a sliritett tejet és a kefirt.

1szelet sajt (30% zsir a sz. a.-
ban) helyett példaul 1 teaska-
nal krémtarot keniink a ke-
nyérre.,

Hils és kolbasz

A csirke- és a pulykahdast fel-
cserélhetjiik egymassal.

Megengedett zsirszegény hils-
készitmények: f6tt sonka, ka-
rajsonka (mindkettd a zsiros
széle nélkiil), szaritott hs,
marhasiilt, pacolt marhahs
vagy fustolt pulykamell.

 Zoldfiiszerek

» A cserépben nevelt petrezsely-

met, metélohagymat, bazsall-
komot és koriandert szlikség
szerint frissen szedhetjlik.

Gyors: friss zoldfliszerek he-
lyett hasznal junk fagyasztottat.

Z6ldségek

B A friss zoldséget alapvetten

helyettesithet)lik fagyasztott
z0ldséggel. Ezze| elGkészitési
idat takaritunk meg (vegyiik
figyelembe a csomagolason
megadott fdzési idadt).

Diétas tipp: csak zsiradék
nélkili fagyasztott zoldségke-
veréket hasznal junk.

. Ha |

Kiilonosen sovany és fehérjé-
ben gazdag a tokehal (kabeljau),
a menyhal, a fekete tékehal,
a vorads stigér vagy a lepényhal,

A lazac zsiros, Az 6mega-3-
zsirsaval viszont egészségesek,
és a diéta alatt 1s fontosak!

Fliszerek

Legyven néhany egzotikus f-
szeriink a készletben: currypor,
arolt romaikomeény és esetleg
safrany. A sambal oelek keve-
rék csipos izt ad, és sziikség
esetén helyettesithetjiik chili-
paprikaval vagy chiliporral.



 Dinnye sonkaval:

2 vékony szelet sargadmnyet meg-

~ hamozunk (kb, 12 dkg), és borsot
-:--:ﬂrcilunk ra. 1 szelet parmal sonka-
- val (a zsirja nélkiil, kb. ?55!%(@}
| -'-talaljuk ; :

'Zald fil sze rﬂs-szezammagos tojas:

Fél teaskanal szezammagnt zsira-

dék nélkiil magplrftunk 1 ulh«agy
mat osszeapritunk. A szezam mag-
gal, soval, borssal és 2 evékanal

ap ritott m%e}fuszerrei osszekever-

juik. 1 f6it tojast m "gpumlunk fél-

| bevégjuk ES megﬂ_ﬂr}uka fuszﬁirrél il

.Uknrla turoval*
4 ¢ kmﬂa- vagy Eﬁdmafevele’[

megmosunk. 1 mandarint meg-

hamozunk és felkmckazzuk 2 evo-

kanal tdroval, currypmrreﬂ soval,
1 evokandl aprora v-_a-gm:_t_.-m_etalﬁ-
hagymaval osszekeverjuk, és

-a saldtalevelekbe toltjuk.

szaritottke nyér zsazsas turéval:

1 evokanal EGvaﬂy turat 1 evika-
 nal asvanyvizzel és egy kis zsazsa-
val elkeve riink. Séval, borssal,
pirospaprikaval izesitjiik, és 1 sze-
let teljes kidrlést szarftott kenyér-
re ken juk. 2 dkg uborka5zeletet
'teszunk ra,

10

Zoldség currys ontettel:

20 dkgzaldseget (pl. paprika, szar-
zeller, uborka) megtisztitunk, és
csikokra szeljik. 7 dkg sovany jog-

hurtot (1,5% zsir) 1 evokanal na-

rancslével, fél teaskanal curryporral, -
egy kevés séval, borssal kikeverunk,
€s a zoldseghez talaljuk.

Gyors zoldségleves:

2dl zmldseglf:i (magas paradicsom-
tartalmu), 3 evékanal vizet, negyed
teaskanal instant zmlds&glevegpwt

ﬂﬁ:gyﬁd teaskanal szaritott orega-
not, egy kevés soval és borssal

2-3 petcig f6ziink. 1 evékanal ap-

nt@tt za}dfuszerrel megszmrjuk



Bmgyﬂs taro:

a2 dkg fagyasztm‘tt bﬂg‘fﬂ& gyu-
molesot kiolvasztunk. A felét

2 kﬁshegynw vaniliaval (vanilia-
rid kikapart belseje), fél teaska-
nal mézzel és 2 evokanal sovany
taroval ptresitjitk. A maradek
gylimolcsot raszorjuk.

_Almakampat

2 kis almat meghamﬂzunk kﬂ{:kak
ra vagjuk, a maghdzukat eltavolft-
Jjuk. 1teaskanal mézzel, 2 cm-es

| :fahe;darabbal 1 kis darab bmcl‘t-

romhéjjal s 0,5 dl vizzel 8 perc
alatt puhara fozziik. Melegen és

hidegen is fmnm

Malnas mokkakrém:

5 dkg fagyasztc:rtt malnat kmlvasz-
tunk. Negyed teaskanal instant
kavéport 1 evékanal forro vizben
feloldunk, és 2 evbkanal sovany
=tumva~| elkeverjul( Kis talkaban

agyumolccsel és 2 babapiskotaval
talal }uk

Narancsos feapuncs:

3 szelet gyﬂmbert 1 bmmtmm
levével és egy darabka citromhéj-
jal 1,5.dl vizben 3 percig f6ziink.
1 filter gyummitsteat 5 percig azta-

tunk benne. 1 teaskanal mézzel

édesitjiik. Hozza: 1 evékanal
diohél.

= .
A ks Rl
s N BB T e

ALAPRECEPTEK

Sl ananasz

“2szelet friss ananaszt {tlsztltva .
. kb8 dkgﬂ teaskanal mézzel és

1 evikanal citromlével meglocso-

- lunk. Egy bevonatos sarpenyﬂben

felforrositjuk, és kis langon kb. 5

 percig sutjik. 2 evéikanal joghurt-

tal talaljuk.

~ Sargabarackos iro:
- 2-3 sarga barackot gerezdekre

vagunk, Fél biocitrom héjat le-

~ reszeljilk, a levét kifacsarjuk.
A sargabarackhoz adjuk, és
1 teaskanal mézzel, 15 dkg iro-

val és 3 jégkockaval habosr

piirésitjuk.

11



Tészta, sok zoldség, egy kis hal, kevés hiis, olivaolaj és friss zoldfiiszer — ez az

olaszok karcsusaganak titka. Valasszunk tetszéstink szerint a szamtalan tészta-

fajtabol: a pennétdl a spagettiig, hosszat, rovidet vagy akar zoldet. Szintén na-

_gyon finomak a teljes kiorlés( tésztak. Ezeket egyebként Olaszorszagban , pasta

- integrale” néven emlegetik.

= ﬁ'Pafa_dfijc_som-ﬂs'-tlflrﬁs kenyer 20 Zold minestrone
13 Meézes gyumolcsjoghurt 20 Tonhalas tramezzini
14 Padlizsanos tészta 23 Babos tészta hallal

14 Zold frittata ~ 23 Paradicsomleves

17 Zold spargas tészta 24 Bolognal spagetti

17 Padlizsanos crostini 24 Halas tésztasalata

18 Tonhalas tészta 26 Spenotos cannelloni

18 Spargas kenyérsalata | 26 Babsalata



Receptek
AZ OLASZ KONYHA HA]&HG@IHAK

Mediterran reggeliotletek

Paradicsomos-tliros Mézes

kenyér gyiimolcsjoghurt

1 SZEMELYRE 1 SZEMELYRE

¥ 1 szelet teljes kidrlés(i kenyér | 2 paradicsom | # 15-20 dkg friss gyiimolcs (pl. korte, sarga-
2 evokanal friss taro | 1 evékanal apritott barack, dszibarack, dinnye) | 15 dkg sovany
bazsalikom vagy fagyasztott olasz zéldfiiszer | joghurt (1,5%) | 1 késhegynyi reszelt narancs-
sO | bors | 2-3 bazsalikomlevél héj (kezeletlen vagy bionarancsrol) | 1 teas-

kanal méz | 2 teaskanal gyalult mandula
» 200 kcal, 1@ zsir
» 210 kcal, 2 g zsir

T | A kenyeret megpirftjuk. A paradicso-

mokat megmossuk és felszeleteljik, koz- T 1 A gvumdlesor megmossuk, megtisztit-

ben kicsumazzuk., A tirdt és a finomra juk, esetleg meghdmozzuk, és talatnyi

vdgotl bazsalikomot ¢sszekeverjlik, soval, darabokra vdgjuk, A joghurtot €s a na-

borssal izesitjik. rancshéjat osszekeverjilk, a gytumdlesot
beleforgatjuk. |

2 | A piritott kenyeret megkenjlik a miré-

val, Ratessziik a paradicsomkarikakat, 2 | A joghurtot egy tdlkaba ontjik, ricse-

meghborsozzuk €s megsozzuk, Bazsali- pegletjik a mézet, és megszérjuk gyalult

komlevelekkel dfszitjik. manduldval,
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1. NAP
ebhéd
Padlizsanos
teszta

1 SZEMELYRE

» 2 kozepes méretii padlizsan
1 voroshagyma
1 fokhagymagerezd
1 teaskanal olivaolaj
40 dkg daraholt paradicsom
(konzery)
fel teaskanal 6rolt romai-
komény | so | bors
6 dkg tészta (pl. penne)
1 evokanal frissen apritott
petrezselyem
1 teaskanal frissen reszelt
parmezan sajt

(@ Elkészitési ido: 35 perc
» Adagonként kb.: 410 kcal,
7 g Zsir

1 1A padlizsinokat nmieg-
mossuk, a végeiket levig-
juk, és 1 cm-es kKockdkra
Apritjuk. A voréshagymidt és
a fokhagymatr meghamoz-
zuk, €s [inomra apritjuk,

2 1 Az olajat egy nagy ser-
penydben lellorrosijuk, ¢s
1 voroshagymat, a fok-
hagymdt meg a padlizsant
kis lingoen, dllandoan Ke-
vergetve kb, 8 percig siit-
jiik benne,

Az olasz konyha rajongoinak

4 1A paradicsomot hozza- Vacsora
adjuk, romaikomennyel; sé-

val, borssal izesitjik. Feddé ZO I d fl’l'[tata
nélkil még 10-15 percig

fa77iik, 1 SZEMELYRE

» 1tojas | so | bors
4 | Ezalatt a (észta vizét 2 evikanal zsirszegény tej
felforraljuk. Megsozzuk, 2 evokanal asvanyviz
A tésztal a csomagoldson 2 evokanal fagyasztott
olvashato utasitdas szerint zoldfiiszerkeverék
megldzzuk, leszarjlk, és 3 (jhagyma
lecsepegtetjiik. 1 teaskanal olivaolaj

3 dkg kigyouborka

51 A padlizsanmartas egy- 1 szelet szaritott kenyér
harmadat félretessziik
4 padlizsanos crostinihez, (© Elkészitési ido: 10 perc
a t6bbit a tésztahoz kever- » Darabonként kb.: 205 kcal,
k. Megszorjuk petrezse- 13 g zsir
lyemmel €s parmezan
sajttal. I 1 A tojast a tejjel és

nz dsvanyvizzel habosra
elverjik. A fagyasztot
felverjiik, A fagyasztott

, i zolditszert belekeverjuk,
harmadara a padlizsé- ) AR
T 10, IO— soval, borssal izesitjiik,
sziikség (17. oldal) Az tjhagymal megmos-
. Masnapig a hiitében suk, €s vékony karikidkra
~ taroljuk, vagjuk.

i . A padlizsanmartas egy-

2 1 Az olajat egy kis bevo-
natos serpenydben fellor-
rositjuk, és az tjhagymat

| percig paroljuk benne,
Raontjiik a tojdsos keveré-
ket, €s fedd alatt, kis ldn-
gon 3-5 percig sutjik, amig
megszilarcdul, Az uborkat
megmossuk, €s felkarikaz-
zuk. A frittatdc a kenyérrel
és az uborkdval tilaljuk.

A képen elol! Padlizsanos tészta A képen hatul: Zold frittata »
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ebéd
Z0ld spargas
téeszta

| SZTEMFELYRE

» 30 dkg zold sparga | so
6 dkg zold tészta
(pl. tagliatelle)
1 csokor bazsalikom
1 fokhagymagerezd
1 teaskanal tokmag
1 teaskanal olivaolaj
1 teaskanal frissen reszelt
parmezan sajt | bors
2 szelet parmai sonka, zsir

nélkl (kb. 3 dke)

O Elkészitési id6; 25 perc
» Adagonként kb.: 400 kcal,
10 g zsir

11 A spargat megmossuk,
az alsé harmaddat megha-
mozzuk, és 4 cir-es dara-
bokra vagjuk. Forrasban
lévé s6s vizben 12-15 perc
alatt kézepes langon nem
tul puhdra [Gzzi1k,

2 1 Ezzel egy iddben felfor-
raljuk a tészta vizét. Meg-
sOZzuk, €s a 1észtiat a cso-
magoldson olvashato uta-
sitds szerint megfézzik.
Ezutan lesztrjuk és lecse-
pegtetjlik.

3 1 Kozben a bazsalikom
leveleit lecsipkeditik.

A Tokhagymit meghdmoz-
zuk és [inonmira apritjuk,
A tokhagymart a bazsali-
komumal, a tokmaggal,

az olajjal és 4-5 evSkanail
spargavizzel egylll pliré-
sitjik. A parmezan sajtot
hozzikeverjuk, majd

Az egészel soval, borssal
izesitjuk.

4 1 A spargdt lesztirjuk,
lecsepegtetjitk. A tésztait
osszekeverjuk a pestéval
€s a spargdval. A parmai
sonkdtl a spargds tészta
mellé fogyaszijuk.

20 dekaval tobb spar-
gat f6zlink a spargas-
kenyérsalatahoz (18.
oldal).

Ha sietntink kell,

1 evokanal liveges
bazsalikomos pestot
hasznalhatunk.

<« Aképen elol: Zold spargas tészta A képen hdtul: Padlizsanos crostini

Az clasz kenvha rajongdinak

2. NAP
vacsora
Padlizsanos
crostini
1 SZEMELYRE

¥ /3 rész padlizsanmartas
az eloz6 napi padlizsanos
tesztabdl (14. oldal)
1 csipet 6rolt fahéj
1 evokanal balzsamecet
1 teaskanal frissen apritott
menta vagy petrezselyem
negyed csokor rukola
(1-1,5 dkg)
2 szelet teljes kiorlésii bagett
vagy ciabatta (kh, 4 dkg)

(™ Elkészitési ida: 10 perc
» Darabonként kb.; 185 kcal,
3 g Zsir

11 A padlizsanmadrtdst
botmixerre]l vagy turmix-
ban a fahéjjal és az ecettel
[inomra plrésitjiiik. A men-
tit belekeverjuk.

2 1 A rukolit megmossuk,
lerazzuk, a szdarakat lecsip-
jik, A levelekel durvdra
apritjuk.

3 1 A kenyérszeleteket
megpiritjuk. Ratessziik

a rukoldt, és megkenitik
a padlizsanplirevel.

17
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3. NAP

ehéd
Tonhalas tészta

1 SZEMELYRE

» 2 kis paradicsom
1 kis cukkini
1 kis vorioshagyma
1 fokhagymagerezd
1 teaskanal olivaolaj
2 evakanal citromlé
1 evokanal kapribogyo
6-8 evokanal zoldségleves
6 dkg tészta (pl. farfalle) | so
8 dkg tonhal sajat levéhen
(konzery, 135 g netto sily)
2 evokanal apritott
petrezselyem

(© Elkészitési ido; 30 perc
» Adagonként kb.: 400 kcal,
9 g zsir

11 A paradicsomokat meg-
mossuk ¢és felkockdzzuk,

A csumajukat kézben eltavo-
litjuk. A cukkinit megmos-
suk, megtisztitjuk, hosszaban
kettévigjuk, és felszeleteljik.

2 1A tesziahoz vizet forra-
lunk. A voroshagymat €s

a fokhagyindt meghamoz-
zuk, kockdkra vigjuk, azu-
tin 2 forrd olajban megpi-
ritiuk, Hozzaadjuk a paradi-
csomol, ¢s nagy lingon,
kevergetve, kb, 3 percig
paroljuk.

Az olasz kenyha rajongdinak

31 A cukkinit, a citromlét,
1 kapribogyol ineg a levest
hozzdaadjuk, és fedd alatr,
kozepes lingon kb. 12 per-
cig f6zzuk, A tészta vizét
megsozzuk, a tésztdt a cso-
magolison olvashaté utast-
tds szerint megldzzik, le-
szurjuk és lecsepegtetjlik.
A tonhalat lecsepegletjik,
és villival széiszedegetjuk,
A petrezselyemmel egytit
a martasba keverjuk, ¢s
felmelegitjik. Végll a tész-
tahoz keverjuk,

A maradék tonhalat
hiitoben tartjuk a ton-
halas tramezzinihez
‘= (20. oldal). Osszesen
 6dkg-mal tobb tésztat
 {bzzlink meg: 4 dkg-ot
- (fozve kb. 10 dkg) a zold
. minestronéhoz (20. ol-
| dal) és 2 dkg-ot (f6zve
© 5 dkg) a paradicsom-
leveshez (23. oldal).

vacsora
Spargas
kenyérsalata

1 SZEMEIYRE
» 1teaskanal mustar
fél teaskanal mez
5 evakanal zoldségleves

1 evékanal halzsamecet | 56
fél teaskanal olivaolaj | bors
20 dkg fott sparga

2 evokanal apritott bazsalikom
4 koktélparadicsom

negyed csokor rukola

(1-1,5 dkg)

1 fokhagymagerezd

1 szelet teljes kidrlésii kenyér
1 teaskanal frissen reszelt
parmezan sajt

(O Elkészitési idd: 15 perc
» Adagonként kb. 205 keal,
5 g zZsir

LA mustdrt, a mézet,

a4 levest és az ecetel, soval,
borssal Osszekeverflk,

az olajat beledolgozzuk.

A spdrgat 3 cnres darabok-
ra vagjuk, és a bazsalikom-
mal egylitt beleforgatjuk.

2 1A paradicsomokat meg-
mossuk, élbevagjuk, kézben
kicsumdzzuk. A rukolat meg-
mossuk, lerdzzuk, a szara-
kat lecsipjuk. A levelekel
egy tdnyérra teriljik.

3 1A fokhagymagerezdet {¢l-
bevigjuk. A kenveret bedor-
zsoljik vele, megpiritjuk, €s
kockdkra vagjuk, A paradi-
csommumal egylit a spargd-
hoz keverjuk. Rihalmozzuk
1 rukolalevelekre, és meg-
szorjuk parmezdin sajttal,

A képen elol: Tonhalas tészta A képen hatul: Spargas kenyérsalata »
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4. NAP
ehéd
Zold
minestrone

1 SZEMELYRF

» 12 dkg fehér bab (egy kis
konzerv fele)
1 sargarépa | 1 ag szarzeller
1 paradicsom
3 szal friss kakukkfii
(vagy 1teaskanal szaritott)
2,5 dl zoldségleves
8 dkg fagyasztott zoldbhab
10 dkg fott tészta (nyersen
4 dke) so | bors
2 evokanal apritott bazsalikom
1 teaskanal parmezan sajt
frissen reszelve

(@© Elkészitési idd: 25 perc
» Adagonként kb.: 385 kcal,
5 g zsir

11 A babot egy sztirGben
lecsepegtetjiik. A 1épdl €s
a zellert megtisztitjuk, meg-
mossuk, és mindketidt Kis
kockdkra vigjuk. A para-
dicsomol megmossuk €s
nyolclelé vigjuk, kdzben
kicsumazzuk. A kakukKit-
ver megmossuk, a levele-
ket lecsipkedjuk €s finom-
ra apritjuk.

21 A zoldséglevest felme-
legitiiik. A répdt, a zellen,

Az olasz konyha rajongéinak

a paradicsomot, a [agyasz-
tott zoldbabot és a kakukk-
fuvet fedd alatt 10-15 per-
cig lassan [Gzzuk, A fehér
babot meg a tésztat hozza-
adjuk, és megmelegitjuk.

A levest soval, borssal ize-
sitjitk, és bazsalikommal
meg a parmezdan sajttal
megszorva talaljuk.

Ha sietlink: hasznal-
s | Junk fagyasztott zold-
3| ségkeveréket.

. Parmezén sajt és ba-
zsalikom helyett 1 teas-
kanal (Liveges) bazsali-
komos pestot keveriink
hele.

A tobbi fehér babot

a hiitében taroljuk

a babsalatahoz (26. ol-
dal).

valsord

Tonhalas
tramezzini

1 SZFMELYRE

»- 1 ag szarzeller
fel teaskanal kapribogyd
1 teaskanal citromlé
2 evokanal sovany turo
5 dkg tonhal sajat levében
(konzerv)

A képen elol: Z6ld minestrone

2 teaskanal friss sajt (5% zsir)
1 evokanal frissen apritott
petrezselyem

1 evokanal frissen apritott
bazsalikom | s6 | bors

4 nagy salatalevél

2 szelet teljes kiorlésli
toastkenyér

1 paradicsom

(© Elkeészitési ida: 15 perc
» Adasonként kb. 205 keal,
3 g zsly

11 A szdrzellert megimos-
suk, megtisztijuk, €s Kis
kockdkra vagjuk, a Kapri-
bogyot finomra apritjuk.
MindkettSt jol osszekever-
ik a citromlével, a tiroval,
a friss sajttal, a tonhallal és
a zoldftiszerekkel. Soval,
borssal izesitjtik,

2 1 A salitalevelekel meg-
mossuk és lerazzuk. Az egyik
kenyérre 2 saldtalevelet te-
sziink, és megkenjiik a torn-
halkréemmel. 2 saldtalevelet
teritiink rd, befedjiik a4 ma-
sik kenyérszelettel, kicsit
rinvomjuk, és a szendvi-
cset atlosan kettéviagijuk.

3 1 A paradicsomot meg-
mossuk, négvieleé vagjuk,
kézben Kicsumidzzuk, sOz-
zuk, borsozzuk, és a szend-
vicshez esszuk.

A képen hatul: Tonhalas tramezzini >
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ebed
Babos teszta
hallal

1 SZEMELYRE

» fél csokor petrezselyem
fél biocitrom
1 gerezd fokhagyma
5 dkg spagetti | so
10 dkg fagyasztott zoldbab
12 dkg sovany halfilé
(pl. fekete tokehal vagy
voros stigér) | bors
5 szal kakukkfii (legjohb
a citromillata kakukkfi;
helyettesithet|lik szaritottal)
1 teaskanal olivaolaj
0,8 dl zoldségleves

(O Elkészitési id6: 30 perc
» Adagonként kb.: 380 kcal,
8 g Zsir

1 1A tésztahoz vizet [orra-
lunk. Ezalatt a petrezsely-
met megmossuk, és leraz-
zuk, A megmosoll citroi
héjat vékonvan lehamoz-
zulk, a fokhagyiuit meghi-
mozzuk, Mindet dsszeaprit-
juk, és lefedve félretessziik,

4 1 A Teszia vizet megsoz-
zulkk, €s a tésztat a zoldbab-
bal egyvutt a tészta csoma-
ooldsdn olvashato utasitds
szerint meglézzik,

< Aképen elol: Babos tészta hallal

41 Kozben a citromot kifa-
csarjuls, A halat nyole da-
rabra vagjuk, meglocsoljuk
cay Kis citromlével, sézzuk
és borsozzuk. A Kakulkkiii-
vet megmossulk, a leveleit
lecsipkedijilk, Hnomra apri-
juk, €s megszorjuk vele

1 halat.

41 Egy bevonatos serpe-
nyat vékonyan kikentink
olajjal, A halal 5-7 percig
kis lingon sttjuk benne,
k&zben egyszer megtordit-
juk. Kivesszik a serpenys-
bal, és melegen tartjuk,

A hal szaftjihoz adjuk

a levest, és nagy lingon

2 perc alatt besuritjlik,

A petrezselymes kevercékel
belekeverjuk.

S EA észtal és a babot le-
szurjlk, lecsepegtetjik.
Osszekeverjik a zoldftisze-
res martdssal, és a hallal
cgylll tdnyérra szedjik,

Susstink mindjart

20 dkg halat: ebbol

8 dkeg-ra a halas tész-
tasalatahoz lesz szlik-
ség (24. oldal).

A képen hdtul: Paradicsomleves

5. NAP

Vacsora

Paradicsom-
leves

1 SZLMELYRI

» 2 ag szarzeller
féel gerezd fokhagyma
1 teaskanal olivaolaj
20 dkg darabolt paradicsom
(konzerv)
1 dl zoldségleves | so | bors
negyed teaskanal szaritott
oregand | kbh. 5 dkg fott
tészta (nyersen 2 dkg)

® Elkészitési id6: 25 perc
» Adagonként kb.: 200 keal,
8 g zsir

1 1A szarzellert megtiszitjuk,
é¢s vékonyan lelszeleteljuk.
A fokhagymat meghamoz-
zuk és finomra apritjuk,

Az olajban megpdaroljuk

a zellert és a fokhagynadt,

2 1A paradicsomol ¢s a le-
vest hozzdadjuk. Soval, bors-
sal és oregianoval [Uszerez-
zuk. Feda alatt kb, 15 percig
lassan [Gzzilk, A tésztat
felimelegitjiik a levesben.

A maradék paradicso-
mot a bolognaihoz
hasznaljuk (24. oldal).

Az olasz kenvha rajongdinak

23
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ebhéd
Bolognai
spagetti

1 SZEMELYRE

» 1 kis voroshagyma
1 fokhagymagerezd
2 ag szarzeller
1 sargarépa
1teaskanal olivaolaj
7 dke daralt has
20 dkg darabolt paradicsom
(konzerv)
1 dl zéldségleves

fél teaskanal szaritott oregano

sO | bors
6 dkg spagetti

@ Elkészitési id6: 35 perc
» Adagonként kb. 405 keal,
5 @ Zsir

1 1A voroshagymit és

a fokhagymat meghdamoz-
zuk, majd kis kockdkrma
vagjuk. A zellert és a répat
megtisztitjuk, megmossuk
és finomra apritjuk, Az ola-
jat egy bevonatos serpe-
nyében felforrositjuk, és
megparoljuk benne a vo-
rdshagymat, a fokhagymial
és a zbldségkockakat.

2 | Hozzaadjuk a dardle
hust, és morzsdsra sttjuk,
A paradicsomot, a zoldség-

Az olasz kenyha rajongéinak
6. NAP

levest meg az oregdndl
belekeverijiik, sozzuk, bor-
sozzuk, és lefedve, kis lin-
gon 20-25 percig f6zzlk,

3 | Bzalatt a tésztdhoz vizet
forralunk. Megsdzzuk,

a 1észtdt a csomagolison
olvashatd utasitds szerint
megtdzzuk, leszarjuk, és
lecsepegtetjik, A mdrtdssal
talaljuk.

&= Mindjart 2 dkg-mal
= tobb tésztat (fove
= 5dkg) féziink a halas
. tésztasalatahoz.

vacsora

Halas
tésztasalata

1 SZEMELYRE

» 5 koktélparadicsom
negyed csokor rukola
(1-1,5 dkg)

2 zold olajbogyd, mag
nélkul (sés Iében)

1 teaskanal kapribogyo
fél teaskanal mustar

4 evokanal zaldségleves
1 evokanal citromlé

so | bors

3 evokanal apritott
bazsalikom

A képen elol: Bolognai spagetti

1 teaskanal olivaolaj

5 dkg f6tt tészta (nyersen
2 dkg)

8 dkg fott halfilé

© Elkeszitési idt: 25 perc
» Adagonként kb. 210 kcal,
7 g Zsir

1HA paradicsomot meg-
mossuk, megtoroljuk és
félbevagijuk, kézben kicsu-
mazzuk. A rukoldt meg-
mossuk, lerdzzuk, a szardt
lecsipjlik, a leveleket vé-
kony csikokra szeljiik.

Az olajbogyot karikdkra
vagjuk, a kapribogydt [fi-
nonira apritjuk,

21 A mustdrt és a levest
elkeverjik a citromlével,
1 soval €s a borssal.

Az olajat beledolgozzuk.
Az olajbogyét, a kapribo-
gyvor €s a bazsalikomot
beleforgatijuk.,

31 A tésztat — a spagettil
esetleg rovidre apritjuk —,
1 paradicsomol, a rukoldt
¢s a4z Ontetel osszekever-
juk. A halat talatnyi dara-
bokra vigjuk, és évatosan
beleforgatjuk.,

A képen hatul: Halas tésztasalata »
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7. NAP
ehed
Spenotos
cannelloni

1 SZEMELYRE

» 1 kis voroshagyma
1 fokhagymagerezd
1 teaskanal olaj
15 dkg fagyasztott leveles
spenot finomra apritva
1 teaskanal instant zoldség-
levespor | so | bors
fél csakor bazsalikom
fél csokor petrezselyem
masfél evokanal sovany tiro
(5 dkg) | 6 cannelloni (vastag
tésztacso, 6 dkeg)
szerecsendio frissen reszelve
37 dkg daraholt paradicsom
bazsalikommal (késztermeék)
2 teaskanal frissen reszelt
parmezan sajt

O Elkészitési id6: 20 perc

@ Siitési ido: 40 perc

» Adagonként kb.: 390 kcal,
2 g ZSIf

1A stror 200 “C-ra elome-
legitjik. A voroshagymal ¢s
a fokhagyniat meghamoz-
zuk, kockdkra vagjuk, és

a forro olajon megpiroljuk.,
A spendtot fagyosan hoz-
zdadjuk, séval, borssal meg
a levesporral zesitjuk, és
kozepes ldngon, Keverge-

Az olasz konyha rajongdinak

tés kozben lelolvaszijuk.
Lehttjlk.

2 ¢ A bazsalikomol és

1 petrezselyimet megmos-
suk, lerazzuk és Hinomra
apritjuls. A tdroval egytitt

a spenothoz keverjik, So-
val, borssal, szerecsendio-
val erdsen beftiszerezzuk,
és a 1¢sztacsovekbe 1oluk.

31 A darabolt paradicsom
felét egy kis [elldjtlornidba
tesszik, es hozzdadunk

5 evokanal vizet, A tolton
cannellonikal rifektetjuk,

¢s a maradék paradicsomot
a letejere simitjuk. A forro
stitoben (kodzepen, 1égkeve-
résesnél 175 'C) 25 percig
siitjiilk, kozben esetleg siito-
papirral letakarjuk, ha tdl
gvorsan barnulna. A cannel-
lonit megszorjuk parmezin
sajital, ¢s mcg 10-15 percig
stitopapir nélkul stik.

Vacsold

Babsalata

1 SZEMELYRE
» 12 dkg fehér bab (egy kis

konzerv fele)
fél fokhagymagerezd
5 zsalyalevel
1teaskanal olivaolaj

A képen elil: Spenétos cannelloni

5 evokanal zoldségleves

1 evékanal balzsamecet
negyed csokor rukola
(1-1,5 dkg) | 2 dkg szaritott
marhahiis vagy sonka

O© Elkeészitési idd: 10 perc
» Adagonként kb.: 170 kcal,
9 g zsir

11 A babot sztirében lecse-
pegtetjik. A fokhagymat
meghdamozzuk, és finomra
apritjiuk. A zsilyaleveleket
szarazon megtordlgetjik,
és csikokra vagjuk, A lok-
hagymil a zsdlyaval a forro
olajban kozepes lingon
vildgosbarndra piritjuk.

Z 1 Felontjik a levessel és

A balzsamecettel, azutdn bele-
forgatjuk a babot. Levessziik
A tizrdl, és az egészet kb.

5 percig dllni hagyjuk.

3 1A rukolar megmossuk,
lerazzuk, a szdarakat lecsip-
ik, és a leveleket kereszt-
ben haromtele vagjuk,

A szdaritoll hust csikokra
szeljik, €s a rukoldval
coviitt a babhoz keverjlk,

Ez is finom: izesitsiik

a babot zsalya helyett
egy kis szaritott kakukk-
flivel vagy oreganoval.

A képen hatul: Bahsalata »
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Nincs idonk, allandosult a rohanas? A helyes taplalkozas vagy akar az etelek élve-
zete ilyenkor sokszor hattérbe szorul. Mostantal nincs tobb kifogas; ezeket a fo-
gasokat pillanatok alatt osszeallithatjuk, a bevasa rlast beszamitva is. Konnyen

elkeszithetok, finomak, laktatok és kaloriaban szegények. Ha tgy tetszik, felcse-

rélhetjiik a fogasokat, példaul a vacsorat visszilk magunkkal az irodaba, és este

otthon elvezzik a meleg ebédet.

29 Husos és édes zsemle : 36 Kﬁko:r’it:aﬁ:cu.k;ki?n’-i_siI.é’Sitﬁ
29 .:Bﬂgyés turmix 36 'Mzangﬁs sargarepaleves

30 Sonkas tészia 38 Halleves

30 Almas madarsalata sajital - 38 Marhastiltes szendvics

32 Csipos tészta tengeri rakkal 40 Zoldséges-hiisos tészia

32 Virslis tesztasalata 40 Zoldsegfalatok taroontettel
35 Marhaszelet mangos tesztaval 43 Thai tészta csirkével

35 Kukoricasalata 43 Serpenyos paradicsom



Gyors reggeli

Hisos és édes zsemle

1 SZEMELYRE

» 1 teljes kiorlésii zsemle | fél teaskanal vaj
vagy margarin | 1 szelet f6tt sonka a zsirja
nelkiil (kb. 2 dkg) | hénapos retek (izlés
szerint) | 2 teaskanal sovany tiro |
fél teaskanal lekvar

» 200 keal, 3 g zsir

1 1 A zsemlét félbevagjuk, Az egyik felét
megkenjuk margarinnal vagy vajjal, és
rtesszitk a sonkdt. A retket megmossulk,
megtoroljuk, felszeleteljuk, és elrendez-
zitk a sonkdn, A zsemle misik felét me g
kenjlik taroval, és lekvart tesziink rd.

Receptek
MUNKABA JAROKNAK

Bogyos turmix

1 SZEMELYRE

» 1 kis banan | 10 dkg fagyasztott afonya |
10 dkg ird (vagy zsirszegény kefir vagy
joghurt) | késhegynyi Bourbon-vanilia |
3 jegkocka | 1teaskanal daralt lenmag

» 185 kcal, 3 g zsir

1 | A bandn héjar lehuzzuk, a gytimol-
csot feldaraboljuk. A fagyasztotr dfonya-
val, a vanilidval €s a jégkockdakkal turmix-
gépben 1-2 perc ’11’111 habosra purésitjuk.
Az italt megszérjuk lenmaggal.

» Tipp az elvitelhez: Az italt jegkocka nélkdil

plirésitjik. Attoltjiitk egy jol zarhato csavaros
liveghe, és beletessziik a jéekockakat.

29



30

ebéd
Sonkas tészta

1 SZEMELYRE

» 5 dkg tészta (pl. orsotészta)
1 voroshagyma
fél teaskanal olivaolaj
2 dl zoldségleves
15 dkg vegyes fagyasztott
zoldség
5 evokanal kavétejszin
(4% zsir)
sO | bors
frissen reszelt szerecsendio
2 szelet f6tt sonka a zsirja
nélkil (kb, 5 dkg)
1 teaskanal frissen reszelt
parmezan sajt
2 evokanal frissen apritott
petrezselyem

O Elkészitési ido: 15 perc
» Adagonként kb.: 405 keal,
8 g zsir

11 A tésztidhoz vizet forra-
lunk. Megsozzuk, s a (ész
it a csomagoldson olvas-
haté utasitds szerint meg-
[GzziK.

2 1 Ezalatt a voroshagymat
meghiamozzuk, felkockaz-
zuk, és a forrd olajban
megpiritjuk, Feldontjilk

a zOldséglevessel, és [edd
nélkil, kozepes lingon

2 perc alatt besuritjuk.

Munkaba jaroknak
1. NAP

3 | Hozzdadjuk a fagyasz-
tott zoldséget, €s kis lan-
gon, lefedve, 3-5 percig
[Gzziik. Hozzdontjik a tej-
szint, és 2-3 perc alatt fedd
nélkil besdritjik. Soval,
borssil és szerecsendidval
fliszerezzik,

41 A sonkar vékony csikok-

ra szeljuk, és a parmezan
sajital meg a petrezselyen-
mel egyutt a mAartdshoz
keverjuk. A tészuit leszur-
juk, lecsepegtetjik, ¢és

a madrtasba forgatjuk,

Fozziink mindjart
osszesen 9 dkg tészta-
val tobbet: 6 dkg-ra
(fozve kb, 15 dke) a ten-
geri rakkal késziilt csi-
pos tésztahoz (32. ol-
dal) és 3 dkg-ra (fozve
kb. 8 dkg) a virslis tész-
tasalatahoz (32. oldal)
van szilkség,

valsord

Almas madar-
salata sajttal

1 SZEMELYRE

» 5 dkg madarsalata
3 dkg sajt (30% zsir a sz. a.-
ban) | s6 | hors

5 honapos retek | 1kis alma
1teaskanal mustar

4 evokanal zoldsegleves

1 teaskanal balzsamecet

1 teaskanal olivaolaj

1 teaskanal frissen apritott
metélohagyma

1 szelet teljes kiorlésii kenyér

(© Elkészitési ida: 10 perc
» Adagonkeént kb.: 200 kcal,
10 g zsiy

1A saldtat megtisztitjuk,
megmossuk, szdrazra cent-
rifugdzzuk, A sajtot vékony
csikokra szeljuk. A retket
megmossuk, meglisztitjuk,
felszeleteljik, Az almut
megimossuk, négytelé vig-
juk, a maghazat kézben
eltavolitiuk, és gyulaszal-
nyi csikokra vigjuk. Ezeket
a hozzdavalokat Kis talban
osszekeverjuk

2 1 A mustdrt, a levest,

1z ecetet soval és borssal
osszekeverjiuk, Az olajat
beledolgozzuk. Osszeke-
verjik a metélchagymaval,
raontjik a saldtara, és bele-
[orgatjiuk, Kenyveret esziink
mellé,

Fz a salata rukolaval
vagy radicchioval is
finom,

A képen elol: Sonkas tészta A képen hatul: Almas madarsalata sajttal »
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ebéd
Csipos tészta
tengeri rakkal

1 SZEMELYRE

» fél piros kaliforniai paprika
10 dkg poréhagyma
1 fokhagymagerezd
1 teaskanal olivaolaj
1 dl zoldségleves
1 teaskanal siiritett
paradicsom
fél teaskanal sambal oelek
1 evokanal szbjaszosz | sO
15 dkg fott tészta (nyersen
6 dkg)
7 dkg el6fbzott, tisztitott
jeges-tengeri rak vagy
garnéla
2 evokanal frissen apritott
korianderzold vagy
petrezselyem

(O Elkészitési idd: 20 perc
» Adagonként kb.: 400 kcal,
8 g zZsir

11 A paprikdt és a poré-
hagymdt megtisztitjuk és
megmossuk, A paprikat
vekony csikokra, a porél
kKarikdakra vigjuk. A [ok-
hagymit meghamozzuk €s
finomra apritjuk,

2 1 A fokhagymdt a forrd
olajon kevergetve 1 percig

Munkaba jaroknak
2. NAP

piritjuk. A paprikat meg

a poréhagymit hozzdaadjuk,
€s kevergetve még 2 percig

piritjuk, Hozzaontjik a le-
vest. A sUritett paradicso-
mot, a sambal oeleket és

a szojaszoszt belekeverijiik.
Megsozzuk, és fedd nélkil
8-10 percig, kozepes lin-
gon [6zzuk.

1A tésztdt meg a rakot
hozzikeverjik, és telimele-
gitjuk. Megszorjuk Korian-
derzolddel.

‘22 A paprika masik felét

SEE ! :
n | félretessziik a kukorica-

‘@ saldtahoz (35. oldal).

~ Ha nem foztiik meg

-~ elére a tésztat, foz-
ziink 3 dkg-mal tohbet
| (fozve kh. 8 dkg) a virs-
* lis tésztasalatahoz.

vacsora

Virslis
tesztasalata

1 SZEMELYRE

¥ 1 pulykavirsli (vagy
1 alacsony kaloriatartalm
virsli, 5 dkg)
5 honapos retek
2 kis csemegeuborka

A képen elol: Csipos tészta tengeri rakkal

fél csokor metél6hagyma

8 dkg elGre megfozott tészta
(nyersen 3 dkg)

3 evokanal zoldségleves

az uborka leve izlés szerint
so | bors

2 Elkészitési id6: 20 perc
» Adagonként kb.; 155 kcal,
2 g zsir

11 A virslit felkarikdazzuk.
A retkef megmossuk, meg-
lisztitjuk, és lelszeleteljik,
Az uborkit felszeleteljuk.
A metéléhagymilt megmos-
suk, lerazzuk, és finomra
viagjuk.

2 1 A virslit, a retket,

az uborkdt, a metélchagy-
mdt és a fott tésztat Ossze-
keverjik. A zoldségleves-
bél €s az uborka levébal
Ontetet keveriink, megsaz-
zuk, megborsozzuk, €s

a saldtiahoz keverjiik. Egy
Kicsit még allni hagyjuk.

= Avirsli helyett valaszt-
. hatunk 5 dkg fiistolt
pulykamellet is ehhez
a szines tésztasalata-
noz.

A képen hdtul: Virslis tésztasalata »
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ebéd
Marhaszelet
mangos
tésztaval

1 SZEMELYRE

» fé| csokor rukola (2,5-3 dkg)
2 (ijhagyma
fel erett mango (tisztitva
mérve kb. 9 dkg) | s6 | bors
5 dkg tészta (pl. tagliatelle)
1 kis rozsaszin grépfrat
1 fokhagymagerezd
8 dkg-os marhaszelet
1 teaskanal olivaolaj
negyed teaskanal sambal
oelek | 1teaskanal méz

@ Elkészitési ido: 25 perc
» Adagonként kb.; 405 kcal,
5 ¢ zsir

1A rukoldt megmossulk,
lerdazzuk, a szdrakart lecsip-
Uk, a leveleket keresztben
haromlelé vigjuk. Az Uj-
hagvimat meginossuk, meg-
tisztitjuk, 2 cm-es darabok-
ra vigjuk, A mangdl meg-
mossuk, meghdmozzuk,

a hasdr leviagjuk a magrol,
és finomra purésitjluk.

2 1A tésztahoz vizet [orra-
lunk, Megsézzuk, és a 1ész-
tat a csonumgolison olvas-

<€ A képen elil: Marhaszelet mangos tésztaval

hato utasitds szerint meg-
[GzzUK.

o L Ezalart a grépfritot hossza-
ban Kettévigjuk, az egyik
felének a levét Kifacsarjuk.
A misik felebal kivagjuk

a gerezdeket, A fokhagymdt
meghamozzuk és finomra
apritjuk.

4 | Egy bevonatos serpe-
nycben a forrd olajban

a husszelet mindkét olda-
lat 3-4 percig siitjuk, Meg-
sOzzuk, megborsozzuk,
Kivessziuk a serpenyobol,
¢s melegen tartjuk.

s 1A fokhagymit és az af-
hagymat megparoljuk a pe-
csenyeleben, A mangopiirét
és o gréplraulét 1-2 percig
melegitiik benne, Sambal
oelekkel, mézzel, séval,
bhorssal 1zesijilk, A tésztat
lesztrjiik, dsszekeverjuk

a rukoldval és a mdrtdassal.
A hus mellé fogyasztjuk,

A maradék fé| mangot
a mangos sargarépale-
veshez hasznaljuk fel
(36. oldal).

% Stisstink 10 dkg-os hs-
szeletet — 2 dkg-ra a hu-

sos szendvicshez van

sziikség (38. oldal).
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Munkaba iaroknak

3. NAP

vVacsora

Kukoricasalata

1 SZEMELYRE

» fél piros kaliforniai paprika
1 ajhagyma | 2 paradicsom
5 zold olajbogyo (sos |ében
eltett) | 5 dkg csemege-
kukorica (konzerv)
2 evokanal zsirszegény jog-
hurt ! 1evékanal citromlé
1 csipet orolt romaikomeény

2 szelet teljes kidrlés
szaritott kenyér | so | bors

© Elkészitési ido: 15 perc
» Adagonként kb.: 185 kcal,
5 g 7sir

1A paprikdt és az dj-
hagymadt megtisztitjuk, €s
megmossulk. A paprikat
kockdkra, az djhagymal
karikdkra apritjuk. A para-
dicsomot megmossuk,
nyolclele vagjuk, és ki-
csumazzuk. Az olajbogydt
karikdkra szeljlik, és &ssze-
keverjuk a paprikaval,

az Ujhagymaval és a ku-
koricaval.

Z LA joghurtot a citromle-
vel, séval, borssal és a r6-
maikéménnyel elkeverjik,
a salataba lorgatjuk, és ki-
csit dllnd hagyjuk. Szarftortt
kenyerrel esszuk,

A képen hatul: Kukoricasalata



ebéd
Kukoricas-
cukkinis teszta

1 SZEMELYRE

» 5 dkg teljes ki6rlésii tészta
(pl. penne) | 1 kis cukkini
s0 | 9 dkg csemegekukorica
(konzerv) | 1nagy paradicsom
6 dkg sovany tird | hors
2 evokanal frissen apritott
bazsalikom
1 kis voroshagyma
1 fokhagymagerezd
1 teaskanal olivaolaj

(O Elkészitési idd: 15 perc
¥ Adagonként kh. 390 kcal,
9 ¢ ZsIr

1A tésztahoz vizet forra-
lunk, Megsozzuk, és a tészidt
1 csomagoldson olvashato
utasitdas szerint meglézzuk.

2 1 Ezalatt a cukKinit meg-
mossuk, hossziban négy-
felé vagjuk, €s vékonyan
felszeleteljuk., A kukoricat
lecsepegtetjilk, A paradi-
csonot megimnossuk, nyolc-
felé vdgijuk, kézben Kicsu-
mazzuk. A paradicsomot

A tiroval egylitt plurésitjuk,
izlés szerint megsodzzuk,
megborsozzuk, A bazsali-
komot belekeverjiik.

A képen elol: Kukoricas-cukkinis tészta

Munkaba jaroknak
4. NAP

21 A voroshagymat €s

a fokhagymat meghdmoz-
zukk, finomra apritjuk, és

a forrd olajban megpdrol-
iuk, A cukkinit hozzaadjuk,
¢s 3-5 percig sutjik. A ku-
koricdl hozzdkeverjuk, ¢s
felmelegitjik. Levesszlik

a 1izrol, és belekeverjilk

A paradicsomos (arol,

4 1A tésztdl leszarjuk, le-
csepegletiuk, és dsszekever-
juk a zoldséges martassal,

Va(sord
Mangos
sargarépaleves

1 SZEMELYRE

» 1 voroshagyma
fél érett mango (tisztitva
mérve kh. 9 dkg)
12 dkg sargarépa
fel teaskanal olivaolaj
2,5 dl zoldségleves
3 evokanal kokuszte|
(konzery) | s | bors
1 csapott teaskanal currypor
1 teaskanal citroml|é
1 evokanal apritott korian-
derzdld vagy petrezselyem

(O Elkészitési ido: 20 perc

» Adagonként kb.: 180 kcal,
9 g zZsiy

11 A voroshagyimat meg-
hamozzuk, felkockdzzuk.
A mangor meghdmozzuk,
a hdsdt levagjuk a magrdl,
és kockakra vagjuk. A ré-
pdal meglisztitjuk, megmos-
suk, és felszeleteljuk,

21 Az olnjal egy ldbosban
megmelegititik, €s megpa-
roljuk benne a hagynt.
Hozzdaadjuk a répdl, ¢s
1-2 percig egyutt paroljuk.
Felontjiuk a levessel meg
a kokusziejjel, és hozzaad-
juk 2 mangodarabok felér,
Curryvel, soval, borssal
izesitilik, €s kdzepes lin-
gon, lefedve, 8-10 peic
alatt puhdra f6zzik.

3 1A levest plrésitjlik,

és hozzaadjuk a maradék
mangot. Még 1 percig lassu
[Gzon [6zzuk, citromlével
izesitjuk, €s korianderzold-
del megszorva tdlaljuk.

Kokusztejre a csirkés
thai tésztahoz (43.
oldal) is sziikség van.

Osszesen 10 dkg tész-
taval tobbet foziink:
5-5 dkg-ot (f6zve kb.
12 dkg) a halleveshez
(38. oldal) és a zoldse-
ges-hlsos tésztahoz
(40. oldal).

A képen hdtul: Mangds sargarépaleves »



o B

.
:
:
= = r
; i
.
W .
L L
v
-~
-
3
- i
Sty
i
'
< 5
-
o
R
b
- .
¥
e

uﬂﬂ....?m_._.:.......
.._u._-”..... e i el rm
k...n__.t.._....rn_... ...J_ oy

b i i,
- s i 2o )
ek " i i B
= l.wrwz?.fr- T

H LY -_..r.......- ae

...f-r_.....u.-..q E i
..rm”.? L o J .w..

L

e

W T g el o)
o ..IJ-. s s ..w,”. 8 W o ik
s =
o 7524 _ A
. ¥ L
5 : Ao
Lt r E
. g TR Ty
_...“ .
" & & mr L
4
3 .
i i
B e uﬂ e
T e L S : 1
! i LALLM i .+._._.___:,_. 3
a
" - L L] L]
3 ’ y
I [ [T " :..._..._... et HE Al - m
1 2 & Y | 1y i i) ._ﬁ.__.._-:u.. _....T .__.._:_.__.vJ1. W
- O — i By s a { £ - ol s .l|1|u.. .
I A 1 b X .-- i o 3 LA ..|_ i _ _—_.._...1. .l.T-..T._,. i B L ...i.rul.ur..ﬁ.nu.ﬁl.d.l.. e ...l. LR AITL =

_a..-.-... .l .. ..I
D5 o kg A . ”.H..-;.f"_-:,?__,_.n-.mh. AR O AR [ b e e
. | 1 i # E i - W L i
g 1 | [ et d o M = e L o [T T L P L3 S 5. e it e R T -.-._-:-.._._u_i._..m_..-..u...l -




38

5. NAP

ehéd
Halleves

1 SZEMFLYRE

» 1 kis édeskoménygumdo
1 sargarépa
3 dkg zellersumao
1 bionarancs
2,5 dl zoldségleves
késhegynyi édeskoménymag
(elhagyhata)
néhany szal safrany (vagy
egy kis currypor)
10 dkg sovany halfilé (pl.
tokehal)
12 dkg fott tészta (nyersen
5 dkg) | s6 | bors

© Elkészitési id6: 25 perc
» Adagonként kb. 395 keal,
5 g zsir

11 Az édeskdmenyt, a ré-
pdt és a zellert megtisztit-
juk, megmossuk, €s finom-
ra apritjuk, Az édeskomeny
zoldjer félretessziik, A na-
rancsot forrd vizzel meg-
mossuk, megtoroljiik, Egy
kis héjat vékonyan levdgunk
rola, a levér kifacsarjuk,

21 A levest a narancshéijal,
az édeskodménymaggal és
a safrannyal [ellorraljuk,

A 70ldséget fedd alatt, ko-
zepes langon 6-8 percig
[6zzuk benne.

Munkaba jaroknak

3+ Ezalatt a halat falatnyi
darabokra vagjuk, A na-

rancslével és a ot 1észia-

val egyltt a zéldséghez
adjuk. 3-5 perc alatt, Kis

[Aingon meglézzik, Soval,
borssal izesitjiik. Az édes-

komény zoldjer finomra
apritjuk, és megszorjuk
vele a levest,

Ha nincs se idonk, se
ehetoségiink friss ha-

: egyszerlien fagyasz-
, H tott halat. A faqusz-
| tott filét csak kicsit

| vagjuk, és a leveshe
 tessziik. Fzt esetleg
.| 2-3 perccel tovabh
| fozziik.

Vadsora

Marhastiltes
szendvics

1 SZEMELYRE

» 10 dkg zellergumé
1 evokanal citromlé
5 dkg sz616

1 evokanal sovany joghurt
fel teaskanal reszelt torma

(liveges) | s6 | bors
1 teljes kiorlésii zsemle

2 dkg marhasiilt szeletelve

-

A képen elol: Marhasiiltes szendvics

at venni, hasznal junk

kiolvasztjuk, kockakra

@© Elkészitési idd: 15 perc
» Adagonként kb.: 210 kcal,
1 gzsir

11 A zellert meghdmozzuk,
megmossuk, durvara re-
szeljiik, és beleforgatjuk

a citromlebe, A szélor meg-
mossuk, a4 szemekel [Elbe-
vagjuk €s KimagozzuKk.

21 A joghurtol €s a tornydl
clkeverjuk, soval, borssal
izesitjik., A zellert €s a szo-
16t belekeverjik. Az egé-
szet pdr percig dallni hagy-
juk.

3 1A zsemlét félbevidgiuk,
egyvenletesen rahalmozzuk
a zellersalatar, és ratesszik
a marhastliet,

- Sz616 helyett fel kis

—  almais finom a salata-
= ban: az almat vékony
. csikokra reszeljiik, és
| azellerrel egyiitt

- a joghurtba keverjk.
| A maradék almat még
.~ aznap elragcsaljuk.

A képen hdtul: Halleves »
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ebéd
Zoldséges-
hisos tészta

1 SZEMELYRE

» 1 sargarépa
5 dkg poréhagyma
5 dkg zellergumo
1 voroshagyma
1 fokhagymagerezd
1 teaskanal olivaolaj
7 dkg daralt marhahts
negyed teaskanal sambal
oelek
1 teaskanal sfiritett
paradicsom
1,2 dl zoldségleves
fél teaskanal szaritott
kakukkfi | so
kb, 12 dkg fott tészta
(nyersen 5 dkg)
1 teaskanal parmezan sajt
frissen reszelve

O Elkészitési ido: 25 perc
» Adagonként kb.: 410 keal,
11 g zsir

T1A répdt, a porét €s

a zellert megtisziitjuk, meg-
mossuk. és kis kockidkra
vagjuk, A voréshagymat és
a fokhagymat meghamoz-
zuk, linomra apritjuk, és

a forrd olajban megpiritjuk.
A zoldséget kevergetve

2 percig stitjuk a hagymaval,

A képen elol: Zoldséges-hisos tészta

Munkaba jaroknak
6. NAP

2 1 Ezutdn hozzdadjuk

a claralt hust, €s kevergetés
Kdzben morzsdasra piritjulk,
A sambal oeleket, a stritett
paradicsomot, a zoldségle-
vesl meg a kakukkfiivet
belekeverjlk, megsézzuk,
és lefedve, Kis ldngon

8-10 percig [6zziik.

3 1A [ou ésaat belekever-
jik, ¢s felmelegitiik, Evés
eldit megszorjuk a sajttal,

' Ahelyett, hogy kiilon
= vennénk meg a répat,
= aporét és a zellert,
£ hasznalhatunk hozza
 egy adag leveszoldsé-
| getis, Vagy készitsiik
~ fagyasztott leveszold-
- séggel —ekkor viszont
| el6szor a hast piritjuk
| meg.

Valsotd

Zoldségtalatok
tiroontettel

1T SZEMELYRE

» 2 sargarépa
10 dkg kigyouborka
1 piros kaliforniai paprika
1 teaskanal stiritett
paradicsom

12 dkg sovany tiro

1 csipet currypor | so | bors
1 evokanal finomra vagott
metélohagyma

1szelet szaritott kenyér

(O Elkészitési idd: 25 perc
» Adagonként kb.: 200 kcal,
1 g zsir

11 A zoldségeket megtisz-
ttjuk, megmossuk. A répat
¢s az uborkal gyufaszdlnyi
csikokra vagjuk. A paprika
egyik felét csikokra, a mad-
sik felét kis kockdkra vag-
juk.

2 1 A paprikakockdkat

a tiréval, a sdritett paraci-
csommal €s esetleg egy Kis
asvanyvizzel krémesre ke-
verjiuk. Curryporral, soval,
borssal {zesitjiik, majd bele-
keverjlik a metelchagynr,
Az Ontetet a répa-, uborka-
és paprikacsikokhoz tdlal-
juk, Szdritoll kenyérrel {o-
gyasztjuk.

Q. A tarodntet tokéletes

— amaradék zoldségek-
. hez. A nyers karalabé,
honapos retek, retek,
szarzeller vagy koktél-
. paradicsom szintén
| nagyon finom ezzel
az ontettel.

A képen hatul: Zoldségfalatok taroontettel »
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ebéd
Thai tészta
csirkével

1 SZFMELYRE

» 6 dkg rizsmetélt
10 dkg csirkemellfilé
1 fokhagymagerezd
kb. 1 cm friss gyombér
fél teaskanal olivaolaj | so
15 dkg fagyasztott ,azsiai
zoldségkeverék” (nem
fliszerezett)
1 evokanal szojaszosz
0,5 dl zoldségleves
5 evokanal kokuszte|
negyed tedskanal sambal
oelek
1 evokanal frissen apritott
korianderzold

(O Elkészitési id6: 25 perc
» Adagonként kb.: 400 keal,
11 g zsir

T 1A rizstésztdl a csomago-
ldson olvashatd utasitas
szerint beaztatjuk, illetve
kicsit fazzulk, majd lesziir-
ik és lecsepegtetjiik.

21 Ezalatt a hust vékony
csikokra vigjuk. A fok-
hagyvmdt meg a gyoémbért
meghdamozzuk, nagyon
apré kockakra vigjuk, €s
Osszekeverjilk a hussal.

< Alképen elol: Serpenyos paradicsom

2 1Az olajat egv bevonatos
serpenvoben felforrdsitjuk,
a hust kevergelve megpi-
ritjuk, végll megsozzuk.

A fagvasziott zoldséggel
még 1-2 percig kevergetve
sttjuk.

11 A szojaszoszt, a leves
és a kokusztejet hozzadnt-
ik, az egészet saunbal
oelekkel [Gszerezzak, majd
Kozepes ldngon, lassu ti-
zon, feds nélkiil 3-5 percig
[ozzuk, A tésztdl megmele-
gitjlk benne. Koriander-
zolddel megszorva talaljuk,

Va(sofldq
Serpenyos
paradicsom

1 SZEMELYRE

» 1 fokhagymagerezd
2 kis paradicsom
1 teaskanal olivaolaj
sO | bors
fél teaskanal szaritott
kakukkfii
5 dkg tird vagy szemcsés
friss sajt
édes-nemes pirospaprika
1 teaskanal apritott
hazsalikom
1 szelet teljes kiorlésii,
magos kenyer

A képen hatul: Thai tészta csirkével

(O Elkészilési idd: 15 perc
» Adagonként kb.: 200 keal,
G g zsir

11 A fokhagymat meghd-
mozzuk, A paradicsomot
megmossuk, felszeleteljiik,
kozben Kicsumdzzuk,

2 1 Az olajat egy Kis bevo-
natos serpenyocben lelfor-
rositjuk, Beletesszik a pa-
radicsomot, a fokhagymal
Osszezizva hozzaadjuk, és
a paradicsomkarikak mind-
két oldalar 2-3 percig Kis
lingon sttjuk. Megsozzuk,
megborsozzuk, €s meg-
szorjuk kakukkftvel,

31 A tirot soval, borssal,
pirospaprikaval és a bazsa-
likommal Osszekeverjluk.
Rakenjik a kenyérre, €s

a fokhagymas paradicsom
mellé essziik.

Ha szeretjiik, a tarot

. aslilt paradicsomon 1s
. elrendezhetjik, és

a serpenyoben fedd
alatt atmelegitjiik.
A thrés paradicsomot
teljes kiorlésd kenyér-
re| talaljuk.
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Nem kell mindig hust enni. Zoldség, tej- vagy szojatermeéekek és teljes kiorlesii

[ Rt L

gabonabol késziilt tesztak kombinacigjaval is jatszva fogyunk. Ezenkivil a tes-

tunkkel is igazan jot tesziink. Fedezziik fel a kiilonbo6zo orszagok tésztaételeinek

sokfele aromajat. Felh6tleniil boldogea és karcstiva varazsolnak!

45 Uhorkas kenyér tojassal 52 Rakott brokkoli

45 Kij-rt.és. muzli 52 Gyiimolcsos kinaikel-salata
46 Tavaszi teszta lencsével 55 Bami goreng

46 langyos zoldbabsalata 55 Savanyukaposzta-leves

49 Borsos-gombas teszia 56 Paprikas teszia feta sajttal
49 Ceklas tofucarpaccio 56 Brokkolisalata

50 Japan tesztaleves 58 Savanyu kaposztas tészia
50 Narancsos-lencsés salata 58 Tarka tésztasalata



Receptek
HUOSMENTES ELVEZET

Vegetananus reggel'”ﬂetek

Uborkas kenyér
tojassal
1 SZEMELYRE

» 1 tojas | 2 evékanal sovany taro | 1evokanal
apritott zoldfliszer (friss vagy fagyasztott) |
so | bors | 6 dkg kigyouborka |
2 szelet teljes ki6rlésii szaritott kenyér

» 160 kcal, 6 g zsir

- A megmosott tojast tetszes szerint
ligyra vagy keményre f6zzuk (5-8 perc),
¢és hideg vizzel leoblitjiik, A tirot elkever-
jlik a zoldftszerrel, séval, borssal zesitjik.

2 | Az uborkdat megmossuk, meghdamoz-
7uk, és felszeleteljlik. A szaritott kenye-

ret megkenjik tiréval, ratesszilk az ubor-

kadt, soval, borssal izesitjiik. A tojiassal
fogyasztjuk.

Kortés miizli
1 SZEMELYRE

» 1 aszalt sargabarack | 1 érett korte
(kb. 10 dkg) | 3 evokanal négymagos gabona-
vagy zabpehely | fél teaskanal lenmag |
7,5 dkg sovany joghurt | 1-1 csipet 6rolt
szegfliszeg és fahéj

» 220 keal, 4 g zsir

1 | A sargabarackot kis kockidkra vigjuk.
A kortét megmossuk, felkockizzuk, koz-
ben eltdvolitjuk a maghdzat. A gytimol-
csoket elkeverjiik a gabonapehellyel,

a lenmaggal és a joghurttal. Fahéjjal és
szegfliszeggel izesitjuk.

» Valtozat: Barmely mas gyiimalcesel is finom.
Valasszuk a kedvenc fajtankat! A joghurtot
helyettesithetjiik sovany, cukrozatlan stiitett
tejjel, kefirrel vagy tejjel.

45



1. NAP
ebéd
Tavaszi tészta
lencsével
1 SZEMELYRE

» 1sargarépa | 1Kkis karalabé
3 dkg poréhagyma | s6
5 dkg zold tészta (pl. taglia-
telle) | 3 evékanal voros
lencse (3 dkg) | fél biocitrom
negyed teaskanal currypor
2 teaskanal tejfal (12% zsir)
2 evokanal frissen apritott
tavaszi zoldfliszer vagy bazsa-
likom | 2,5 dl zéldségleves

© Elkészitési idd: 25 perc
» Adagonként kb.: 400 kcal,
5gzsir

i LA zOldségel megtisztit-
juk, megmossuk, A rép:dl
¢s a karalabét gyulaszalnyi
csikokra, a porehagymit
széles karikdkra szeljuk.

2 1A tesztdhoz vizet forra-
lunk. Megsozzuk, €s a tész-
Al 2 csomagoldson olvas-
hato utasitds szerint meg-
fGzziik, A [6z6si idd veége
clou 8 perccel hozzdadjuk
a zoldséget, €s a tésztival
puhdra f6zzik.

31 Bzzel egy iddhen a zOld-
seglevest a lencsével €s

A képen elol: Tavaszi tészta lencsével

Hismentes élvezel

a curryvel egy [azékban
felforraljuk, és kb, 8 perc
alatt puhara [6zzik,

41 A citromot forrd vizzel
negmossuk, megtorodljik,
A héjit lereszeljik, a levét
Kilacsarjuk. A citromhéijat,
I tedskandl citromlét, a tej-
folt és a zolditszereket
Osszekeverjuk,

5 1A 1észtdr €s a zoldséget
leszurjuk, lecsepegtetilik,
A lencsél leszurjik, a levén
felfogjuk, 5 evékandlnyi
[6z6vizzel elkeverjiik a fa-
szerkrémet, majd ¢sszeke-
verjiik a lencsevel, a zold-
séggel és a (Esztaval.

(4 dkg, fozve 5 dkg), és
a maradék levessel
tegyuk félre a naran-
csos-lencséssalatahoz

(50. oldal).

VaCsold

Langyos
zoldbabsalata

1 SZEMELYRE

» fél teaskanal szaritott
kakukkfii (vagy borsikafii)

2,5 dl zoldségleves

20 dkg fagyasztott zoldhab
1 kis lila hagyma

masfél teaskanal mustar

1 teaskanal balzsamecet

1 teaskanal olivaolaj

1 szelet teljes kiorlésii
szaritott kenyér | sé | bors
fel szelet sajt (30% zsir

a sz. a.-ban, kb. 1 dkg)

(O Elkészitési idd: 25 perc
» Adagonként kb.: 220 kcal,
8 g zsir

L1 A levest lellorraljuk

a kakukkfivel, A zoldbabol
kb. 5 percig kis lingon,
lefedve [6zzUk benne,
Ezutin leszirjik, a levest
[elfogjuk.

21 A hagymat meghdmoz-
zuk, megmossuk, finomra
apritjuk, majd dsszekever-
jlik 1 tedskandl mwustdarral,

6 evokandl levessel, az ecet-
tel, valamint soval és bors-
sal, Az olajat beledolgoz-
zuls. Beleforgatjuk a babot,
és pdr percig dllni hagyjuk,

= 1 A kenveret megkenjik
fel teaskandl mustdarral, rd-
tesszilk a sajtot, €s a lan-
gyos saldtihoz logyasztjuk.

A képen hatul: Langyos zoldbabsalata »
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ebéd

Borsos-gombas
teszta

1 SZEMELYRE

» 6 dkg teljes kiorlésii tészta
(pl. kagylotészta vagy rigati)
20 dkg csiperkegomba
(sampinyon) | so
1 kis voroshagyma
tel teaskanal olivaolaj
10 dkg fagyasztott zoldborso
1 dl zsirszegény tej
negyed teaskanal instant
levespor
1 diétas kockasajt (kb. 2,5 dkg)
1 evokanal apritott
petrezselyem | bors
2 teaskanal frissen reszelt
parmezan sajt

O Elkeészitési idd: 30 perc
» Adagonként kb.: 410 keal,
10 g zsir

11 A tésztdhoz vizet forra-
lunk. Megsozzuk, €s a tész-
At a csomagoldson olvas-
hato utasitds szerint meg-
(6zzuk, Ezutan leszdrjik,
és lecsepegletjuk.

2 1 Koézben a gombit sza-
razon letoroljuk, a ténk
végel leviagjuk, és felszele-
teljuk. A hagymat megha-
mozzuk, kis kockakra vig-

juk, és megpdroljuk a forro
olajban. A gombat 1-2 per-
cig egylll sttjuk a hagy-
maval,

3 1 A lagyasziolt borsot

a tejjel, 5 evakanal vizzel
és a levesporral hozzaad-
juk., Fedo nelktl, nagy lan-
gon bestritjik.

4 1 Az Omlesziett sajtot be-
lekeverjuk, és még 2 percig
lassu tizon [6zziik, Soval,
¢s borssal izesitjik, és be-
lekeverjuk a petrezselymet,
A martast a tésztahoz ke-
verjik, és megszorjuk par-
mezan sajeeal,
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4 dkg-mal tobb tésztat
foziink (fozve kb. 10 dkg)
a rakott brokkolihoz
(52. oldal).

[
A

Vacsora
Céklas
tofucarpaccio

1 SZFMELYRE

» 10 dkg cékla (el6fozott
vagy iiveges)
5 dkg tofu
T kezeletlen vagy bionarancs
1 teaskanal balzsamecet

€ Aképen elal: Céklas tofucarpaccio A képen hatul: Borsés-gombas tészta

Hitsmentes élyerst

2. NAP

2 evokanal apritott
bazsalikom | s6 | bors

fél teaskanal olivaolaj

1 szelet teljes kiorlésii kenyér

© Elkészitési ido: 15 perc
» Adagonként kb.: 195 kcal,
5 g zsir

LA céklir és a tofut véko-
nyan felszeleteljiik, A na-
rancsot forrd vizzel meg-
mossuk, egy kis héjat lere-
szelink rola, azutan késsel
meghdmozzuk, és kereszi-
ben vékony szeletekre vag-
juk. A levéet kozben lelfog-
jukl

2 1A céklat, a tofut és

A narancsot felvaltva, Kor
alakban elrendezziik egy
LANyeron.,

3 1A narancslét és az ecetet
4 bazsalikonmumal dsszeke-
verjiuk, sozzuk, borsozzuk,
Az olajat beledolgozzuk.
Racsepegtetjiik a carpaccio-
ra, €s kenyérrel fogyaszi-
juk.

‘B- A sonkat kedveltk

f

f E-{ .y
::l¢ a tofut helyettesithe-
= tik azonos mennyisé-

[ B

- glikarajsonkaval (zsir
- nélkil) vagy szaritott
| hassal.

49
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3, NAP
ebhéd
Japan
teésztaleves

1 SZEMELYRE

» 5 dkg soba-tészta (japan
hajdinatészta)
15 dkeg kinai kel
1 cm-es friss gyombérdarab
1 Gjhagyma
2.5 dl zoldségleves
5 dkg fagyasztott zoldborsé
8 dkg mungbabcsira
8 dkg tofu
2 evokanal sherry vagy
szaraz fehérbor
1-2 evokanal szojaszosz

i

50

@© Elkészitési ido: 20 perc
» Adagonként kh.; 405 kcal,
9 g zsir

T 1A t6sztdl a csonxgold-
son olvashato utasitas sze-
rint meglézzuk, majd le-
szUrjilk és lecsepegtetjlk.

2 | Ezalatt a kinai kell
megmossuk, megtisztitjuk,
a leveleit hosszdban ketté-
viagjuk, és csikokra szeljik.
A gyombért meghamozzuk
és finomra apritjuk. Az Uj-
hagymat megmossuk, meg-
tisztitjuk, ¢és vékony kari-
Kdakra szeljuk.

Hiismentes élveret

1A levest [elforraljuk, és
A gyombeért meg a borsot
kézepes ldngon 3 percig
[Gzziik benne, Hozzdadjuk
a kinai kelt, és 2 perc alatt
meglézzik,

4 1 A babesirdr hideg vizzel

leoblitjtik. A tolul kockdkra
viagjuk. Mindkettot a tészta-
hoz keverjuk, €s egy leve-

sestdlba tesszik,

5 1 A levest sherryvel, sz6-
jaszosszal, esetleg saoval is
izesitjuk, és forron a tészta-
ra ontjik. Megszorjuk j-
hagymakarikdakkal.

Valsota

Narancsos-
lencsés salata

1 SZEMELYRE

» 1 narancs | 1sargarépa
fel csokor rukola (2,5-3 dkg)
1 paradicsom | 5 dkg fott
voros lencse (nyersen 4 dkg)
6 evokanal zdldségleves
1 evokanal balzsamecet
1 teaskanal olivaolaj
késhegynyi sambal oelek
fliszerkeverék | so | bors
1 evokanal apritott korian-
derzdld vagy petrezselyem
1szelet teljes kiorlést kenyér

A képen elil: Narancsos-lencsés salata

(O Elkészitési ido: 15 perc
» Adagonként kb.: 210 keal,
5 g zZsir

11 A narancsot forrd vizzel
megmossuk, megltoroljik,
éles kessel meghdamozzuk,
es a gerezdeketr Kivdgjuk
A hdrtydk kozil, A levél
kozben telfogjuk! A sdrga-
répdt megtisztitjuk, meg-
mossulk, és durvira reszel-
ik, A rukolar megmossuk,
szarazra centrifugdzzuk,

A szarait lecsipkedjuk.

A paradicsomot megmossuk
és nvolcfelé vagjuk, a csu-
majat kézben eltavaolitjuk.

2 | A lencsét a levessel,

a narancslével, az ecettel,
az olajjal és a sambal oelek-
kel elkeverjik, Megsézzuk,
megborsozzuk, és hozzike-
verjiik a korianderzoldet
meg a répdt. A rukoldrt, a pa-
radicsomot €s a narancsge-
rezdeket elrendezzik egy ta-
nyéron. Ritesszik a lencse-
salatdt, és a kenyérrel [o-
gvaszijuk,

Még finomabhb a sala-
ta, ha a lencsét kicsit
felmelegitjik a leves-
ben, és langyosan
tessziik a salatara.

A képen hdtul: Japan tésztaleves >



i
= e

R

T

L W
Al e e,
gy .....I...l...1

i e e

&k

e —_ Ak
ENARRAAAREL L
AN AL A I

:.:.{n
ERCRE s,

e

- AT R
DL Sttt . s o e
1 R R " ;i
e
e el ]

S

i .....J l.u.....” - __...u....,. ik inn

R AR e

N —

g PV pre)
_w.--...ﬂ_u- N p—

By T

S

AL N N e 4

i ) I...-..lu "

LT
STy

o

e e b s .
-
L L

P



52

ehéd

Rakott brokkoli

1 SZEMELYRE

# 20 dkg brokkoli (friss vagy
fagyasztott) | s6
1 djhagyma
1 tojas
6 evokanal zsirszegény tej
bors
frissen reszelt szerecsendid
kb. 10 dkg fott tészta
(nyersen 4 dkg)
1 szelet jol olvada sajt
(45% zsir a sz. a.-ban,
kb. 2 dkg)
esetleg olaj vagy vaj
a formahoz

@ Elkészitési id6: 15 perc

(D Siteési ida; 25 perc

» Adagonként kb.; 380 kcal,
14 g zsiy

11 A brokkolit meglisztii-
uk, megmossulk, és Kis
rozsdkra szedjuk, Sos viz-
ben 5-7 perc alatt, Kbzepes
lingon puhara f6zzik

(a lagyasziott brokkolit
[agyvosan tessziik a vizbe).
Ezutin lesztrjuk, lecsepeg-
tetjuk.

2 1A stict 200 "C-ra els-

melegitjiok. Az dihagymit
megtiszritiuk, megmossuk,
és vékony karikiakra szel-

A képen eldl: Rakott brokkoli

Mismenies élvezet
4, NAP

juk. A tojdst a tejjel jol fel-
verjuk, és belekeverjuk
4 hagynidt, Soval, borssal

és szerecsendioval j6l meg-

fiszerezzik.

+ 1A brokkolit €s a tésztat
osszekeverjuk, €s egy ve-
konvan Kizsirozou kis fel-
fujtformaba tolrjik, Raoni-
ik a tojdsos tejet. A sajtot
csikokra vigijuk, ¢s eloszi-
juk rajta. A sutében (kozé-
pen, légkeverésesnél

175 "C) kb, 25 perc alau
aranybarndra stttk

2. 15 dkg brokkalival
= tobbet féziink meg
= abrokkolisalatahoz
- (56.0ldal).

Vacsord
Gylimolcsos
kinaikel-salata

1 SZEMELYRE

» 10 dkg kinai kel
3 dkg kigyouborka
6 dkg friss ananaszhiis
(tisztitva merve)
1 evokanal citromleé
1 teaskanal sz6jaszosz
fel teaskanal meéz
késhegynyi sambal oelek

1 evokanal sovany joghurt
2 dkg csokkentett zsir-
tartalma camembert sajt
(30% zsir a sz. a.-ban)

1 szelet szaritott kenyér

© Elkészitési 1do: 30 perc
» Adagsonként kb.: 210 keal,
3 g z7sir

1 1A kinai kelt megmossulk,
lerazzuk, és vékony laskak-
ra vagjuk. Az uborkdt meg-
hamozzuk, megtoroljiik, €s
vékony karikdkra gyaluljuk,
Az anandszhust falatnyi
darabokiz vigjuk, a Kicsur-
g0 levét kozben fellogjuk.

2 1 Az anandszlél, a citrom-
[E1, a4 szOjaszoszl, 4 mézel,
a sammbal oeleket és a jog-
hurtot elkeverjlik, A kinai
kellel, az uborkaval és az
ananasszal osszekeverjuk,
A kenvérre riatesszik a sajtot,

o

¢s a salataval fogyaszijuk,

L. Mindazoknak, akik
‘—  nem esznek hust, de
= szeretik a halat: ke-
~ verjiink 5 dkg tiszti-
tott, fott garnélat
| asalataba, és asajtos
~ szaritott kenyér he-
~ lyett egylink hozz3
 1szelet teljes ki6rlés(
kenyeret.

A kepen hatul: Gyiimolcsos kinaikel-salata »
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ehéd
Bami goreng

1 SZEMELYRE

» 10 dkg tofu
2 evokanal szojaszosz
5 dkg mie-tészta (kinai
blizatészta)
1 fokhagymagerezd
fel piros kaliforniai paprika
1teaskanal olivaolaj
10 dkg fagyasztott zoldbab
negyed teaskanal sambal
oelek
0,8 dl zoldségleves
5 dke friss ananaszhiis
(tisztitva mérve)
10 dkg munghabcsira
1teaskanal paradicsom-
ketchup
fél teaskanal szezammag

(O Elkészitési id6: 25 perc
» Adagonként kb.: 410 keal,
11 g zsir

1 A tofut felkockazzuk,

és beleforgatjuk 1 evékanal
szojaszoszba, A (Esztal

A csomagoldson olvashato
utasitas szerint megfczzuk,
leszirjilk, lecsepegletjuk.

21 A Tokhagymadtr meghi-
mozzuk, €s finomra aprit-
juk., A paprikat megtisztii-
juk, megmossuk, és csikok-
ra szeljuk. Az olajat felfor-

rositjulk, a tolukockidkat
Koros-kortl megpiritjulk
benne, majd kiszedjtk.

1A fokhagymit, a papri-
kdt €s a [agyasztott babot
a visszanuradt olajban

1-2 percig pirftjuk. HozzA-
adjuk a maradék 1 evéka-
ndal szojaszoszl, 4 sambal
ocleket meg a levest, €s
lefedve 5-7 percig [Gzzuk,

41 Az anandszt leldaraboljuk,
¢s a csiraval, a ketchuppal,
a tésztaval meg a tofuval
egyltlt a zoldséghez adjuk.
Fecdd nelktl meg 1-2 per-
cig tézzuk. Szezinunaggal
megszorva talaljuk,

Fél paprika megma-
rad; ezt felhaszndl-
hatjuk a kaposztale-
veshez,

vacsola

Savanyu-
kaposzta-leves

1 SZEMELYRE

» fél piros kaliforniai paprika
2,5 dl zoldségleves
14 dkg savanyu kaposzta
(fél kis konzerv)

< A képen elol: Bami goreng A képen hatul: Savanyikaposzta-leves

Hisrnentes élvezet
5. NAP

1 teaskanal siiriiett
paradicsom | so | bors
édes-nemes pirospaprika

1 teaskanal tejfol (10% zsir,
helyettesithetjiik sovany
tejszinnel)

1 szelet teljes kiorlési
kenyér

(O Elkészitési ido: 20 perc
» Adagonként kb.: 210 keal,
4 g zsir

T 1A paprikat megtisztitjuk,
megmossuk, és kis kockadk-
ra vagjuk, A savanyu ka-
posztaval és a levessel
cgy [azékban felforraljuk,
A strftett paradicsomot
belekeverjik, majd soval,
borssal ¢és pirospaprikdval
pikdinsra zesitjik. Fedd
alatt 10 percig kobzepes
lingon [GzzUuK.

21 A levest egy tanyérba
merjuk, és egy kis tejfolt
teszUink a tetejére, Meg-
hintjuk pirospaprikaval,

A kenyérrel fogyasztjuk,

A maradék savanyl
kaposztat a savanyu
kaposztds tésztahoz
(58. oldal) hasznal juk
fel.

55
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ebéd
Paprikas tészta
feta sajttal

1 SZEMELYRE

» 2 kis paradicsom
2 szal kakukkfii (vagy 1 teas-
kanal szaritott kakukkfii)
1 fokhagymagerezd | s6
1 piros kaliforniai paprika
6 dkg tészta (pl. szélesmetélt)
1teaskanal olivaolaj
1 dl z6ldségleves
1 narancs leve | bors
1 csipet 6rolt romaikémény
3 dkg juhsajt (feta)

© Elkészitési idd: 25 perc
» Adagonként kb.: 405 kcal,
11 g zsir

11 A tésztahoz vizel forra-
lunk. A paradicsomot meg-
mossuk, Kis kockdkra vag-
juk, a esumsdjir kozben
cltavolitjuk. A kakukkfiivet
megmossuk, a leveleit le-
csipkediuk, és finomra
apritjuk. A fokhagyndt
meghamozzuk és finomra
vagjuk, A paprikdt megtisz-
titjuk, megmossuk, és koc-
kdkra viagjuk,

2 1A tészta vizét megsoz-
Zuk, €s a tésztdat a csoma-
goldson olvashato utasitds

Hilsmentes elvezret
6. NAP

szerint megtdzzik, Ezalatt
1 paprikdt és a fokhagymal
a lorrd olajban, kevergetés
Ktzben 1-2 percig stitjtik,
A paradicsomot, a kakukk-
fuvet, a zoldséglevest ¢s

1 narancslét hozzdadjuk,
soval, borssal és romai-
kKoménnyel fiszerezzik.,
Fedd nélkil, kozepes ldn-
gon, 5-7 percig [6zzlk,

3 1A tésztat leszariuk, le-
csepegtetiiik. Osszekever-
juk a zoldséggel, és ramor
zsoljuk a feta sajtot.

- Osszesen 9 dkg tész-

' — | taval tobbet foziink:
= 6dkg-ot (fozve kb.

"~ 15 dkg) asavanyd
kaposztas tésztahoz
(58. oldal), és 3 dkg-ot
(fozve kb. 8 dkg)

a tarka tésztasalata-
hoz (58. oldal).

vacsora

Brokkolisalata

1 SZEMLELYRE

» 15 dkg fott brokkoli (vagy
tagyasztott) | 1 Gjhagyma
1 keményre f6tt tojas
1 teaskanal kapribogyo
1 teaskanal mustar

A képen eldl: Brokkolisalata

1 evokanal balzsamecet
4 evokanal zoldségleves
so | bors

féel teaskanal olivaolaj

1 szelet teljes kidrlésii
szaritott kenyér

(9 Elkészitési ido: 20 perc
» Adagonként kh.; 180 kcal,
9 g zsir

11 Ha [agyasztott brokkolit
haszndlunk, forrdasban léva
s6s vizben 5 percig t6zzUK,
majd lecsepegtetjik.

21 A brokkolit felszeletel-
juk, és mutatésan elrendez
ZUK egy lanyéron. Az Uj-
hagymat megtisztitjuk,
megmossuk, és karikdkra
szeljuk, A tojdst megpucol-
uk, félbevagiuk, a fehérjét
[inomra apritjuk. A tojaste-
hérjét és az vjhagymdt ra-
szorjuk a brokkolira.

3 1A kapribogydt [elapril-
juk. A tojassdrgdjat villaval
széinvomkodjuk, €s elke-
verjik a mustdrral, az ecet-
tel meg a levessel, soval,
borssal zesitjuk. Az olajat
beledolgozzuk, a kapribo-
gyvol belekeverjik, majd
racsepegretjilk a brokkolira,
Néhany percig dllni hagy-
ik, mieldtt a szaritott ke-
nvérrel ellogvasztjuk.

A képen hatul: Paprikas tészta feta sajttal »
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7. NAP

ebéd
Savanyi
kaposztas
teszta

1 SZEMELYRE

» 10 dkg poréhagyma
1 alma
1 voroshagyma
1 teaskanal olivaolaj
14 dkg savanyi kaposzta
(kis konzerv fele)
1 dl zoldsegleves
negyed teaskanal komeénymag
sO | bors
15 dkg fott tészta (nyersen
6 dkg)
1 evokanal tejfol (10% zsir)

© Elkészitési idd: 15 perc
> Adagonként kb.: 390 kcal,
8 g zZsir

11 A poréhagymat meg-
mossuk, megtisztitjuk, és
vékony karikdkra szeljik,
Az almar megmossuk, fel-
daraboljuk, a maghdzait
kdzben elidvolitjuk, A vo-
roshagymat meghdmozzuk,
és [inomra apritjuk.

2 1 Az olajat felforrositjuk,
a vordshagymat a poréval
viligosbharnara paroljuk
rajta. Hozzaadjuk a sava-

Hismenties élvezet

nyu kdposztdl, az alnit,

a levest meg a kéményt, €s
megsozzuk, megborsozzuk,

10-12 percig kis ldngon,
lefedve tézzlik, A tészidl
megmelegitjiik benne,
Ezutan leontjuk a levét,
és az ételbe belekeverjik
a4 1ejlolr,

Va(sofa

Tarka
tésztasalata

1 SZEMELYRE

» | teaskanal siiritett
paradicsom |
3 evokanal zoldségleves
1 teaskanal balzsamecet
negyed teaskanal szaritott
kakukkfd
s6 | bors
1 teaskanal olivaolaj
6 koktélparadicsom
1 csokor rukela (5-6 dkg)
fel csokor bazsalikom

8 dkg fott tészta (nversen

3 dkg)
2 dkg juhsaijt (feta)

(O Elkészitési ida: 30 perc

» Adagonként kh.: 205 kcal,
/ g zZsir

11 A stritett paradicsomot

a levessel, az ecettel meg

A képen elol: Tarka tésztasalata

1 kakukkftvel elkeverjuk,
soval, borssal izesitjik, és
beledolgozzuk az olajat,

71 A paradicsomokat meg-
mossuk, megtoroljilk és
¢lbevagjuk, a csumdjukal
KOzben eltavolitjuk, A ru-
koldt megmossuk, szdrazra
centrifugdzzuk, a szdarakal
lecsipjik, €s a leveleket
keresztben csikokra szel-
juk. A bazsalikomot meg-
mossuk, lerizzuk, és csi-
kokra vigjuk.

T

5 1A paradicsomolt, a ru-
koldt, a bazsalikomot és
az ontetet a tésztaval
osszeforgatjuk, és par
percig dllni hagyjuk, Evés
elott a juhsajtor a saldidm
morzsoljuk,

Ha a feta sajt helyett
natr vagy fustolt
tofut hasznalunk, akar
5 dkg-ot Is tehetlink

a salataba. Ez esethen
jobb, ha az ontetet
kicsit er6sebben soz-
zuk és borsozzuk.,

A képen hatul: Savanyi kaposztas tészta »
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Hogy a bizonyos Gsszetevdlet
tartalmazao recepteket meg
ayorsabban megtalilia, a mu-
mroban az egyes recepteket

a — szintén dbécésorrendben és
félkovéren nyomtatott — ked-
vell Osszetevaknél, mint pél-
didul az anandasz vagy o para-
dicsom is felsoroltuk.

Almakonmpaol 1]
Almds maddrsaldta sajttal 30
Ananasz

Bami goreng 35

Gyumolesos kinailkel-

salats 32

S1ilt anandasz 11
Babsaldta 26
Banu goreng 25
Bogyos Lurmix 28
Bogyos nird 1]
Bolognai spagetti 24
Borsos-gombiis teésztn 49
Brokkoli

Brokkelisaldta 56

Rakott brokkoli 52
Cannelloni, spendtos 126
Ceéklds tofucarpaccio 49
Cikéria tdrdval 10
Crostini, padlizsinos 17
Cukkini

Kukoricds-cukkinis

tészta 36

Tonhalas tésztn
Csipds tészta tengeri rikkal 32
Csirke: Thai tészta

csirkeve] 43

Dinnye sonkdval

Fehér bab

Babsaldta

Zold minestrone
Feta sajt

Paprikids tészra feta

sajttal

Tarka tésziasa
Frittata, zold

Gy e

Crombxis tészla, borsos
Gyors zoldségleves
Gylumdlesjoahurt, meézes
Gviimolesos kinaikel-saldta

Hal
Babos tészta hallal
Halas tésztasalita
Halleves

Japin teészlaleves

Joghurt
Kortés nyiizli
Kukoricasaldta
Marhastilies szendvics
Mézes gyviimolesjoghit

Kenyérsalita, spargds
Kinaikel-saldta, gylimolcsss
Kartés muizli
Kukoricasaldta
Kukoricas-cukkinis 1észta

L)

26

20

56
58
14

49
10
13

52

p M

A
o0

&
52
45
35
36

Langyos zoldbalbsaldta
Lencse
Narancsos-lencses
salita
Tavaszi tészta lencsével
Levesek
Halleves
lapdn észtaleves
Mangos sdrgurepaleves
Paradicsomleves
savanyvukaposzta-leves
Zold minestrone

Maddrsaldta sajttal, alimzss
Milnds mokkakrém
Mango
Mﬂngnj:-: 5:’11‘5:'!1'@1}:11&“%&'—?5
Marhaszelet mangas
tésztaval
Marhastltes szendvics
Marhaszelet mangods
tésztaval
Mézes oyiimolcsjoghurt
Minestrone, zold
Mokkakrém, mdlnds
Miizli, keres

Narancs
Céklds tofucarpaccio
Halleves
Narancsos-lencses saldta
Narancsos teapluncs
Paprikis tészta feta
sajttal

Padlizsinos crostini
Padlizsinos tészta
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RECEPTMUTATO
Paprika Tofu
Bamni goreng 55 Bami gareng 35
Csipds tészta tengeri Salatak Ceklas totucarpaceio 49
rdlkkal 32 Almds maddrsalam Japan tészialeves 50
Kukoricasaldta 35 sajttal 30 Tojds, uborkds szdritol
Paprikds tészia feta Babsaldta 20 kenyérrel 45
sajrtal 56 Brokkolisaldta 50 Tonhalas tészia ' L8
Savanyukidposzia-leves 55 Gyllmolesos Kinaikel- Torhalas traumezzing 20
Zoldseafalatok salata | 52 Turmix, bogvos 29
irddntettel 40 Kukoricasalata 35  Taro, friss sajt
Paradicsom Langyos zaldbabsaldta 46 Bogyos niré | ]
Bolognai spagetti 24 Spdrgds Kenyérsalata | & Cikéria niroval [0
Halas tésztasaldta 24 Sargarc¢pa Paradicsomos-tiiros
Kukoricasalata A5 Bolognai spagetti 24 kenvyer | 3
Kukoricds-cukkinis Halleves 38 Serpenyds paradicsom 13
[€szta 30 Mangos sdrgarépaleves 30 Szdritott kenyér zsdzsds
Narancsos-lencses Narancsos-lencses tiiréval 20
saldta 50 saldta 50) Zoldséafalatok
Padlizsianos tészta 14 Tavaszi tészta lencsével 40 iirodntettel 40
Paprikas tészta feta Zoldséges-hiisos
sajttal 56 l[Eszia 40
Paradicsonileves 23 Zoldseégtalatols
Paradicsomos-tiros tiraontettel 40  Uborkds szdritott Kenyér
kenver 13 Savanyukidposzta-leves 35 rojdssal 45
Serpenyds paracicsom 43 Savanyil Kiposztis tészia 58
Spdrgds Kenyérsalara |8  Sonkids tészta 30 \
Spendtos cannelloni 26 Spdrgds kenyérsalata 18
Tarka tésztasaldta 58  Spdrgis tészta, zold 17 Virslis tésztasalita 32
Tonhalas tészta 18§  Spendtos cannelloni 20
Tornhalas tramezzini 20 Silt anandsz 11
Zold minestrone 20 Szirftotr kenyér zsdzsds
trirdval 10 Zald frittata | 4
Szendvics, marhastiltes 38 Zold minestrone 20
Zold spidrgds tészta 17
Rik: Csipds tészia tengeri Zoldbab
rakkal o 1 Babos tészta hallal 23
Rakott brokkoli 52 Tarka lésztasaldta 58 Bami goreng 55
Rukola Tavaszi tészta lencsével 46 Langyos zoldbabsalara 46
Babsalita 26 Teapuncs, NArancsos L1 Zold minestrone 20
Halas tésztasalar 24 Tésztaleves, japin 50 Zoldftiszeres-szezdmos tojis 10
Narancsos-lencsés Tésztasalatak Z6ldség currys onteftel | (3
saldta 50 Halas tésztasalata 24 Zoldséges-hiisos 1€szta 40
Padlizsdinos crostini 17 Tarka tésztasaldta 58  Zoldséglalatok tiroontettel 40
Spdrgas kenyérsalata 5 Virslis tésztasal:dta 32 Zoldségleves, gyors 10
Tarka tésztasaldta 58 Thai tészta csirkével 43 Zsemle, isos €s édes 20
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5-SZOR NAPONTA

» Naponta otszor esziink: reggel, délben
és este, s kozben két ragcsalnivalot.

» Szinte minden étkezéshez van gyiimolcs,
egy adag zoldség vagy salata. oy

» Legjobb, ha az étkezések kozott semmit
sem esziink: fgy a testlink kénytelen
a zsirtartalékaihoz nydlni — és a kilok
olvadni fognak.
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JO TERVEZES
» A tésztakat és mas tartos hozzavalokat mar
‘a diéta megkezdése el6tt szerezziik be.
> Gyiimélesot, zoldséget és tejtermékeket
~ minden harmadik napon vasaroljunk.
> A hust €s a halat lehetéleg mindig frissen
& ?asﬁmi JUk hal esetében a fagyasztott is
mﬁgtesz!
e )N Fjgye]junk a tippekre: segitenek, mit
~ érdemes egyszerre nagyobb mennyiséghen
eiﬂ re megfﬂzm

ZOLDFUSZEREK MUNKABA JAROKNAK

» A friss fliszernovényeket cserépben » A hideg vacsorat visszik magun kkal, éi's-i
nevel|lik az ablakparkanyon, €s mindig este fogyasztjuk el a meleg ebédet.
frissen szedjiik. » Szallitashoz jél és biztosan cmmagmljunk

» A megmaradt zoldf(iszert lefagyasztjuk, muianyag dobozokba vagy csavaros tetejii
vagy nedvesen egy fagyasztozacskoba livegekbe, . .
tessziik, igy még két napig elall a hiitd > A salatat vagy a znldaeg&t elokeészitjuk, =~
z6ldséges polcan. nejlonzacskoba tessziik, és csiptetével

» A készen vasarolt fagyasztott zoldfiiszerek lezarjuk. A salataontetet kiilon visszuk
kitinen elallnak a fagyasztoban, és magunkkal.

mindig kéznél vannak.



[VAS

» Az egész nap folyaman igyunk, amennyit
csak tudunk: legalabb két liter folyadékot.

» Megengedett: a viz, a gyumolcs- vagy
a gyogyteak,

» Mértékkel lehet: kavée vagy fekete tea —
lehet6leg te] és cukor nélkil.

» Nem megengedett: az olyan cukros italok,
mint a limonadé vagy a kéla, valamint
az alkohol, utobbi lassitja a zsirbontast!
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MERTEKT A

» A gyimdlcsok vagy a zoldségek pontos
meéregetésere nincs szrﬂks-é-g' = pér grammal
tébb vagy kevesebb nem art az alakunknak.
Ha nagyon éhesek vagyunk, akar meg is
novelhetjiik az adagunkat. |

» A zsiros hozzavaloknal tartsuk be a meg-
adott mennyiséget: az olajat, sajtot és
a felvagottat pontosan meérjlik le

» Hus és felvagott esetében a sovanyabb
fajtat valasszuk, és a lathato zsirt tavolit-
suk el

HA RANK TOR AZ EHSEG

» |gyunk egy nagy pohar vizet.

» Egyunk egy kis adag gyumolcsot vagy par
z0ldsegszeletet egy kis joghurttal vagy
taréval.

» Ha eluralkodik rajtunk az édesség utani
vagy: fogyasszunk egy darabka keser(
csokoladeét (legalabb 70% kakaotartalom).

MOZGAS o

» Hogy az elfogyasztott taplalékkal bevitt
energia ne alakuljon kellemetlen kilékka:
a rovid tavolsagokat kovetkezetesen gyalog
tegyuk meg. A [épcsbzés vag‘y a gyors séta

0 kezdet. 4 - -

> Az fztiletkimél6 sportok, peldauf
a gyaloglas vagy az Uszas, mmdenkmek
alkalmasak. Nem kell hozza Spemai o
felszerelés.
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» A tésztat mindig ,al dente”, azaz csak
annyira puhara fozziik, hogy még ragni
kelljen.

» Ateljes kiorlesi liszthal késziilt vagy
a szojatészta mindig a legjobb: sokdig
telftenek, és sok fontos tapanyagot és
vitaminokat tartalmaznak.

» A tésztahol tobbet fozziink meg eldre,
igy id6t sporolunk. Hiitében jo! tarolhato
két napig.

A SU LY M EGTARTASA

h A zsirral tcwabl:::ra is takareknskﬂdjurﬁk

Ha kicsit tﬁblaet eszunk, mint a dleta aialt
meég rendben van. <

¥

:“k Egyiink tudatosan, figyeljiink az eveésre,

 élvezziik a fogasokat, és az. étkezések kozé

o iktassunk legalabb masfél ora i?_ur"]etei

> Edességek helyett ragcsal junk friss
_ gyimolcsot vagy dioféleket,



Tesztadieta

Gyorsan elkészitheto, valtozatos finomsagok

JToltott cannelloni? Mennyei — de a kaloriak...” Semmi vész, ettol
nyugodian ehetjiik! A tészta ugyanis semmi esetre sem hizlal. Ellen-
kezéleg: ha okosan kombinaljuk sok zoldséggel és értékes fehérjé-
vel, a tészta nemcsak hogy olvasztja a kilokat, de jollakottsagot és
boldogsagérzeést is kivalt az agyban. llyen élvezetesen még sohasem
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