


Kedves Sziilok, Nagysziilok!

A GYERE® -Gyermekek Egészsége Program ebben a kiadvanyban segitséget nyujt a
mindennapok egészséges tiplilkozdsinak megvaldsitdsiban. Receptotleteket adunk
arra, hogyan lehet egyszerd, gyors, egészséges és nem utols6é sorban finom ételeket
csempészni a gyermekek, az egész csalad elé. Igyekeztiink olyan recepteket bemutatni,
melyeket a gyermekek is szivesen fogyasztanak, és velitk valtozatosabba tehetjiik az
étrendjiiket. A program tematikajat kovetve a receptfiizetet is témakorokre bontottuk,
igy hét fejezetben ismerkedhetnek meg néhiny egészséges taplalkozasba beilleszthetd
étellel. A hozzdvalék mennyiségét négy fére adtuk meg (néhdny kivétellel), az energia-
és tipanyagtartalmakat pedig egy f8re szimitottuk ki. Az adagnagysigok egy atlagos
felndtt adagnak felelnek meg, mivel az ajinlott mennyiségek, kortdl, nemtdl, taplaltsagi
llapottol és fizikai aktivitdstdl fiiggden eltéréek lehetnek. Minden receptnél feltiin-
tettiik a benniik taldlhaté jeloléskoteles allergéneket is. Nyugodtan kisérletezzenek a
receptekkel, probaljak ki ket mas alapanyagokkal is. Ne feledjiik, az egészséges tap-
lalkozas alapja mindig a valtozatossig és a mértékletesség. Kellemes siitést-f6zést és
késtolast kivanunk!

Osszedllitotta: Csengeri Lilla okleveles tdpldlkozdstudomdnyi szakember
a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségenek ajanldsdval
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1. ZOLDSEGEK-GYUMOLCSOK

Csirkés quesadilla

HozZAVALOK (4 ADAG)

+ 4 db teljes kidrlési tortilla lap
(sok helyen beszerezhetd mér, de
akdr magunk is készithetjiik)

+ 20 g napraforgd-/repceolaj

+ 400 g csirkemellfilé

+ 1 kozepes voréshagyma

+ 600 g z5ldpaprika

+ 400 g paradicsom

+ 120 g light trappista sajt

+ 1 gerezd fokhagyma

- 10gso6

« izlés szerint bors

+ izlés szerint flszerpaprika

+ izlés szerint romai komény

« izlés szerint oregdnd

ELKESZITES

Kevés olajon iivegesre piritjuk a felapritott voroshagymat, ratessziik a kockakra vagott
paradicsomot és paprikat, par percig hagyjuk ket puhulni, amikor elérték a lecsés alla-
got, hozzdjuk adjuk a csikokra vagott csirkemellet. Addig f6zziik egyiitt a séval, fiszerek-

kel és az 6sszezuzott fokhagymaval, amig a csirkemell 4t nem siil teljesen. Elgvessziik az

egyik tortilla lapot, kevés vizzel megfrocskoljiik, majd egy serpeny8ben elkezdjiik pirita-
ni, megszorjuk reszelt sajttal és rahelyeziink a z6ldségszoszos csirkemellbdl, erre megint
reszelt sajtot tesziink, majd rahelyeziink egy masik tortilla lapot. Amikor kicsit megpirult
az also lap és elkezd olvadni a sajt, akkor évatosan megforditjuk, hogy a masodik lap is
meg tudjon pirulni. Talalaskor vigjuk négyfelé és rakjunk mellé salatakeveréket.

EGY ADAG ENERGIA- £S TAPANYAGTARTALMA

energia: 498 keal
fehérje: 43 g
szénhidrat: 47 g
zsir: 15¢g
rost: 78

so: 44¢

ALLERGENEK
glutén
tejfehérje
laktéz



Rakott padlizsan gerslivel

Ho02zZAVALOK (4 ADAG)

+ 1000 g padlizsidn

+ 3 gerezd fokhagyma

+ Grolt bors

+ bazsalikom

+ oregand

« kakukkfd

+ fahgj

+ szegfliszeg

+ bors

+ kevés s6 (4g)

+ 10 ml napraforgé-/repceolaj
+ 320 g daralt sertéscomb

« 1 kis doboz paradicsompiiré (70 g-os)
« 150 g gersli (drpagydngy)

+ 160 g light mozzarella

+ 120 g 1,8 %-os joghurt

+ 1 kozepes voréshagyma

ELKESZITES

A padlizsinokat kb. 1 cm-es vastagra felszeleteljiik, siitSpapirral bélelt tepsibe tessziik,
vékonyan megspricceljiik olajjal. 180 fokos siitébe helyezziik, és egyszer megforditva
addig siitjiik 6ket, amig mindkét oldaluk megpirul. A gerslit kevés olajon felhevitjiik,
kétszeres mennyiségi forrd vizzel, kevés séval, borssal megparoljuk. A finomra apritott
voréshagymat megpiritjuk kevés olajon, hozzdadjuk a fokhagymat, majd a daralt hast
fehéredésig siitjiik rajta. Felontjiik a paradicsompiirével. Fliszerezziik sdval, borssal, ore-
généval, bazsalikommal, kakukkftvel, fahéjjal és szegfiiszeggel. Egy siitStal/jénai aljit
kirakjuk a fele padlizsannal, rdhalmozzuk a parolt gerslit, majd a hisos ragut, és a mara-
dék padlizsannal befedjiik, ledntjiik joghurttal és mozzarella karikakat helyeziink a te-
tejére. Eldmelegitett 200 fokos siitGben siitjiik, ameddig a mozzarella a tetején megpirul.

EGY ADAG ENERGIA- ES TAPANYAGTARTALMA ALLERGENEK:
energia: 482 kcal glutén

fehérje: 36g tejfehérje
szénhidrat: 34g laktéz

zsir: 22¢

rost: 5g

sO: 2g




Almas-faheéjas zahkasa

HozzZAVALOK (4 ADAG)

+ 60 g apr6 szemi zabpehely
+ 100 ml1,5%-o0s tej

+ 100 ml viz

+ 100 g alma

+ {zlés szerint fahéj

ELKESZITES

A zabpelyhet a tejjel és a vizzel egy labasban feltessziik f6zni, néhany perc kell csak neki,
kozben néhdnyszor keverjiik meg, le ne égjen. Ezalatt az alaposan megmosott almat
nagylyuku reszel6n lereszeljiik. A megfétt zabkdsa tetejére halmozzuk a lereszelt almat
és megszorjuk fahéjjal. A kdsat kindlhatjuk mas gyiimolcsokkel is, illetve megszérhat-

juk olajos magokkal.
EGY ADAG ENERGIA- ES TAPANYAGTARTALMA ALLERGENEK
energia: 312 keal glutén
fehérje: 13g tejfehérje
szénhidrat: S5lg laktéz
zsir: 6g
rost: 11g
s6: 0,2¢g




2. GABONAFELEK

Teljes kiorlésii sajtos fokhagymas riid

HozzAvALOK (10 ADAG)

A TESZTAHOZ

+ 400 g teljes kidrlést buzaliszt
+ 100 g fehér buzaliszt

« 250 g margarin (70%-o0s)

+ 1db tojas

+ 175 g 1,8 %-os joghurt

+ 2 gerezd fokhagyma

+ 1 kévéskanal s6

+ izlés szerint bors

« 1,5 tasak (48 g) expressz élesztd
TETEJERE

+ 1db tojas

+ 1 gerezd fokhagyma

« 275 g trappista sajt

+ izlés szerint kéménymag

ELKESZITES

A liszteket 6sszekeverjiik az expressz élesztdvel, hozzdadjuk a lagy margarint, a tojést,
a joghurtot, belenyomjuk a fokhagymat és flszerezziik, majd 6sszegyurjuk a tésztat.
Lisztezett feliileten kinydjtjuk kb. 1 -1,5 cm vastagra. A tetejére valo tojast dsszekever-
jiik a zuzott fokhagymaéval. Ezzel megkenjiik a tésztit, majd rdszorjuk a reszelt sajtot
és izlés szerint meghintjiik kéménymaggal. Stangli forméjuva vigjuk. Az élesztS cso-
magolasan leirtaknak megfelel6en 15 percig pihentetjiik, majd 180 fokra eldmelegitett
siit8ben, alsé-felsd (esetleg legkeveréses) siitéssel 15-18 percig siitjiik, ameddig kissé
meg nem pirul a sajt. Zart dobozban akdr 3 napig is puha marad.

EGY ADAG ENERGIA- £ES TAPANYAGTARTALMA ALLERGENEK
energia: 448 kcal glutén
fehérje: 16g tojas
szénhidrit: 33g tejfehérje
zsir: 28¢g laktéz

rost: 7g

s6: 1,5g




Tejhebulgur

HozZAVALOK (4 ADAG)

+ 240 g bulgur
+ 1000 ml 1, 5% tej
« 16 g stevias eritrit (négyszeres er8sségi cukorhelyettesits)

ELKESZITES
A bulgurt hidegen a tejbe tessziik és forrastél szamitott 15-20 perc alatt puhdra f6zziik.

Miutdn felforrt, gyakran kell kevergetni, nehogy leégjen. Steviis eritrittel izesitjiik.
Talalhatjuk példaul friss gyiimolccsel, kakadporral vagy fahéjjal is.

EGY ADAG ENERGIA- £ES TAPANYAGTARTALMA ALLERGEN
energia: 327 kcal glutén
fehérje: 16g tejfehérije
szénhidrit 59¢g laktéz

zsir: 4g

rost: 72¢g

s6: 0,7g




Turos zahlepeny

Ho0ZzZAVALOK (4 ADAG ~ 8 DB)
+ 150 g apré szemi zabpehely

+ 200 ml 1,5%-o0s tej

+ 100g félzsiros tehénturd

+ 2 db tojas

+ kevés s

+ 10 ml napraforgé-/repceolaj

ELKESZITES

A zabpelyhet leontjiik a tejjel, kb. fél érat dllni hagyjuk, hogy megszivja magit, aztin
hozzédadjuk a tdroét, a tojast és a sét, jol elvegyitjiik Sket és kevés olajon, kicsi langon
kistitjitk. Magédban is finom, de 3sszehajtva tolthetd is, példaul sajttal, felvdgottal, zold-
ségekkel.

Akar édesen is készithetd, hazi lekvarral vagy gytimolccsel tédlalva.

Gyors, finom és egészséges reggeliként vagy kisétkezésre is fogyaszthatjuk.

EGY ADAG ENERGIA- £S TAPANYAGTARTALMA ALLERGENEK
energia: 256 keal glutén
fehérje: l4¢g tejfehérje
szénhidrat: 28¢g laktéz

zsir: 10g tojas

rost: 5g

s6: 0,2¢g




3. FOLYADEKOK

Epres narancslé

Ho0ZzZAVALOK (1 LITER, 4 ADAG)
+ 950 ml narancslé

(frissen facsart vagy 100%-0s)
« 50 g eper

ELKESZITES

Kifacsarjuk a narancsok levét. Az epret tur-
mixban piirésitjiik és raontjiik a narancsok
levét.

EGY ADAG ENERGIA- £ES TAPANYAGTARTALMA ALLERGENEK
energia: 141 kcal -

fehérje: 2g

szénhidrat: 29¢g

zsir: 0,6g

rost: 1,2¢g

sO: Og




GYERE(k) puncs

Ho0zzAVALOK (1 LITER, 4 ADAG)

+ 4 db gyiimolcstea filter

. 7dlviz

« 3 dl narancslé (frissen facsart vagy 100%-o0s)
+ fahgj

+ szegfliszeg

+ gyombér

ELKESZITES

Felforraljuk a vizet, beletessziik a gyiimélcstea filtert, a fliszereket, és hagyjuk éllni,
hogy kidzzon a filter, 6sszeérjenek az izek, illetve visszahiljon kicsit, és ekkor adjuk

hozza a narancslevet. Télen melegen, nydron frissit$ italként hidegen is fogyaszthatd,

tehetiink bele akdr tobbféle gyiimdolesot is.

EGY ADAG ENERGIA- £S TAPANYAGTARTALMA

energia: 38 kcal
fehérje: 0,5¢g
szénhidrat: 8g
zsir: 01lg
rost: 01lg

sO: Og

ALLERGENEK




Oszibarack turmix

Ho0zZAVALOK (4 ADAG)

+ 800 ml 1,5%-o0s tej
+ 200 g &szibarack

ELKESZITES

Az Gszibarackot alaposan megmossuk, fel-
daraboljuk, turmixgépbe tessziik, ledntjiik
a hideg tejjel és 6sszeturmixoljuk.

EGY ADAG ENERGIA- ES TAPANYAGTARTALMA

energia: 121 kcal
fehérje: 78
szénhidrat: 15g
zsir: 3g
rost: 08¢g
s6: 0,3¢g

ALLERGENEK
tejfehérje

lakt6z



4. HUSOK, HUSKESZITMENYEK, HALAK

Tonhalas-spenotos tészta

HozZAvVALOK

+ 160 g lecsepegtetett konzerv tonhal

«+ 250 g spenot (fagyasztott vagy friss)

+ 1 kicsi véroshagyma

« 150 g 30%-o0s tejszin

+ 320 g teljes kibrlés(i vagy durum
tészta

+ 40 g napraforg6-/repceolaj

. 8gso

ELKESZITES

Feltessziik a tésztat vizben f6zni, kevés olajjal és séval. A véroshagymat kevés olajon
tivegesre piritjuk, majd ratessziik a spendtot, par percig péaroljuk Sket egyiitt (ha fa-
gyasztott a spenét, akkor olvasszuk fel el6tte), végiil a lecsepegtetett tonhalat is hozz4-
adjuk, felontjiik a tejszinnel, és kicsit dsszeforraljuk. Amikor megfétt a tészta, ledntjiik
a f6zGvizét és Gsszekeverjiik a tonhalas spenotos szdsszal, tilalhatjuk akar reszelt sajttal
a tetején is, de 6nmagdban is nagyon finom.

EGY ADAG ENERGIA- £ES TAPANYAGTARTALMA ALLERGENEK

energia: 617 kcal hal

fehérje: 22g tejfehérje

szénhidrat: 6lg laktéz

zsir: 31g glutén

rost: 4g

s6: 2,7g ELOFORDULHAT
szdja




Rantott szelet masképpen

Ho0zZAVALOK (4 ADAG)

+ 400 g sertéscomb

+ 40 g teljes kidrlést liszt

+ 80 g teljes kidrlésti zsemlemorzsa/
panirmorzsa

+ 1db tojas

+ 40 g napraforg6-/repceolaj

e 12gs6

ELKESZITES

A sertéscombot felszeleteljiik, majd kiklopfoljuk, és kevés séval megszorjuk. A szokdsos
moddon panirozzuk a szeleteket, elszor a teljes kidrlési lisztbe forgatjuk, aztin ko-
vetkezik a tojis, végiil pedig a teljes kidrlésii panirmorzsa. SiitGpapirral bélelt tepsibe
helyezziik Sket, majd olajsprayvel enyhén megspricceljiik a tetejiiket. (Ha nincs olaj-
spray, akkor egy kend8ecsettel nagyon vékonyan bekenjiik Sket olajjal). El6melegitett
180 fokos siitébe helyezziik a tepsit, majd mikor a tetejitk enyhén megpirult, megfor-
ditjuk a szeleteket és enyhén megspriccelve, vagy megkenve olajjal a masik oldalukat
tovabb siitjiik, amig ez is meg nem pirul. Mindenképpen fogyasszunk mellé salatit vagy
parolt zoldséget, és valaszthatunk még koretnek példdul burgonyat, barna rizst, kolest,

bulgurt vagy hajdinit.
EGY ADAG ENERGIA- ES TAPANYAGTARTALMA ALLERGENEK
energia: 366 kcal glutén
fehérje: 26¢g tojas
szénhidrit: 21g
zsir: 20¢g
rost: 2,6¢g
s6: 36¢g




1 4 - & 1 4
Hazi majkrem
Ho02zZAVALOK (4 ADAG)

+ 200 g csirkem3j

+ 1 kisebb voréshagyma

+ 1 gerezd fokhagyma

+ 10 g napraforg6-/repceolaj
+ 40 g margarin

« fél ev6kandl mustar

e 2gs6

+ izlés szerint bors

+ izlés szerint majoranna

ELKESZITES

A megtisztitott hagymat szeletekre vigjuk, és az olajon megpiritjuk. Hozzdadjuk a fel-
szeletelt csirkemdjat, s6zzuk, borsozzuk, reszelt fokhagymaéval és majorannéval izesit-
jiikk, majd készre siitjitk. Ha a mdj mar jol atsiilt, akkor hagyjuk kicsit hidlni, és tegyiik
késes betétii robotgépbe. A mdjhoz adjuk a margarint és a mustart, majd 6sszepépesit-
jik. A kész majpastétomot kis talkaba toltjiik, és hiitében taroljuk.

Fogyasszuk teljes ki6rlésti kenyérrel és sok z6ldséggel.

EGY ADAG ENERGIA- ES TAPANYAGTARTALMA ALLERGENEK
energia: 155 keal mustar

fehérje: 10g ELOFORDULHAT
szénhidrat: 2,5¢g tejfehérije

zsir: 11g laktéz

rost: 02¢g kéndioxid

s6: 0,7g szulfit




5. TEj, TEJTERMEKEK, TOJAS

Zabpelyhes malnas joghurt

HozZAVALOK (4 ADAG)

+ 200 g zabpehely
+ 400 g malna
+ 600 g 1,8 % joghurt

ELKESZITES

A joghurtba belekeverjiik a zabpelyhet,
hagyjuk dllni 5-10 percig, hogy megszivja
magat, majd hozzdkeverjiik a villdval attort
madlnat. Néhany szemet hagyjunk a tetején
egyben is.

EGY ADAG ENERGIA- £ES TAPANYAGTARTALMA

energia: 350 keal
fehérje: 16 g
szénhidrat: 54¢g
zsir: 7g

rost: 10g

s6: 03g

ALLERGENEK
glutén

tejfehérje
laktéz



Hideg tiros korteleves

Ho0zZAVALOK (4 ADAG)

+ 400 g korte

+ 120 g félzsiros tird

+ 400 ml 1,5 % tej

+ 400 ml viz

+ izlés szerint citromlé

+ izlés szerint fahéj

+ 20 g stevids eritrit (négyszeres erds-
ség(i cukorhelyettesitd)

ELKESZITES

A megtisztitott, maghazitél megfosztott kortét dsszeturmixoljuk a vizzel felhigitott tej-
jel, turdval, majd izesitjiik citromlével, fahéjjal, cukorhelyettesitével és hiitve talaljuk.

EGY ADAG ENERGIA- ES TAPANYAGTARTALMA

energia: 146 kcal
fehérje: 9g
szénhidrit: 19g
zsir: 4g
rost: 3g

s6: 02¢g

ALLERGENEK
tejfehérje
laktéz



Tojaskrém

Ho0zZAVALOK (4 ADAG)

EL

4 db tojas

60 g 3,5%-0s joghurt
20 g mustdr

2gs6

izlés szerint snidling
izlés szerint fehér bors

KESZITES

A tojasokat megf6zziik, apré lyuku reszeldn lereszeljiik, hozzaadjuk a joghurtot, a mus-
tdrt, izesitjiik a snidlinggel, fehér borssal és kevés séval, majd jol elkeverjiik. Talaljuk

teljes kidrlési kenyérrel és sok zoldséggel.

EGY ADAG ENERGIA- £ES TAPANYAGTARTALMA

energia: 86 kcal
fehérje: 6g
szénhidrat: 2g
zsir: 6g
rost: 0,2¢g
s6: 0,8¢g

ALLERGENEK
mustar

tojas
tejfehérje
lakt6z

ELOFORDULHAT
kéndioxid

szulfit



6. EDESSEGEK, DESSZERTEK

Bananos-epres hazi fagyi

HoZzzAVALOK (12 ADAG)

+ 700 g fagyasztott eper

+ 350 g fagyasztott banan

+ 150 g nattr gorog joghurt
« felszeletelt friss eper

ELKESZITES

Az epret, a bandnt és a joghurtot kever-
jik simdra apritégépben vagy turmixban,
majd ontsiik egy nagyobb tilba, szérjunk
bele néhany friss eper darabkat, és tegyiik |
a fagyasztdba 2 érara. Félid6nél egyszer ke-
verjiik at.

EGY ADAG (2 GOMBOC) ENERGIA- ES TAP-
ANYAGTARTALMA

energia: 66 kcal

fehérje: l4g
szénhidrat: 12g

zsir: 0,8g

rost: 2g

s6: 01lg

ALLERGENEK

tejfehérje
laktéz



Almas golyo mandulaval

Ho0zZAVALOK (4 ADAG)

+ 200 g alma

« 200 g sdrgarépa

+ 80 g daralt mandula

+ izlés szerint fahéj

+ 20 g kokuszreszelék vagy dardlt dié
vagy daralt mandula a golydk bele-
forgatdsahoz

ELKESZITES

Alaposan megmossuk az almadt, a sargaré-
pat meghamozzuk, lereszeljik Sket. Hoz-
zdadjuk a mandulat és fahéjjal izesitjiik. Jol
Osszegyurjuk, majd legalabb 15 percre allni
hagyjuk. Golydkat formdlunk bel8le, és ké-
kuszreszelékbe forgatjuk.

EGY ADAG ENERGIA- £ES TAPANYAGTARTALMA

energia: 190 kcal
fehérje: 6,6 g
szénhidrat: 9g

zsir: 14¢g
rost: 6g

s6: 0,2¢g

ALLERGENEK
mandula
dié



Miizliszelet

HozZzZAvVALOK

EL

250 g aprobb szem zabpehely

150 g bananpiiré

1tk sé

1 tk fahgj

125 ml viz

125 g kdékuszreszelék

15 g 6rélt lenmag

150 g daralt di6

150 g feldarabolt aszalt sirgabarack

KESZITES

A hozzivaldkat egy tdlban &sszekeverjiik (az olajos magokat és aszalt gyiimdlesét nyu-
godtan cseréljitk més fajtara, akdr tobbfélét is tehetiink bele egyszerre). Siitépapirral bé-
lelt tepsibe dntjiik és egyenletesen elsimitgatjuk. 175 fokon kériilbeliil 30-35 perc alatt

megsiil, miutdn kihilt szeleteljiik.

EGY ADAG ENERGIA- £S TAPANYAGTARTALMA

energia: 139 keal
fehérje: 4g
szénhidrat: l4¢g
zsir: 8g
rost: 4,6 g
so: Olg

ALLERGENEK
glutén
dio

ELOFORDULHAT
kéndioxid

szulfit



7. ZSIROK, OLAJOK

Caprese salata

HozZAVALOK (4 ADAG)

+ 600 g paradicsom

+ 400 g mozzarella sajt

+ 20 g extra sz{iz olivaolaj

« izlés szerint bors

« izlés szerint bazsalikom (friss vagy
széritott)

ELKESZITES

A megmosott paradicsomot és a mozzarel-
lat kb. 3 mm vastag szeletekre vigjuk. A
szeleteket véltakozva, kor alakban egy ta-
nyérra rakjuk, majd kevés borssal izesitjiik,
meglocsoljuk az olivaolajjal és tépkedett
bazsalikomlevéllel (ha nincs friss, akkor

szaritottal) szérjuk meg.

EGY ADAG ENERGIA- £ES TAPANYAGTARTALMA

energia: 360 kcal
fehérje: 21g
szénhidrat: 8g

zsir: 27 g
rost: 3g

sO: lg

ALLERGENEK
tejfehérje
laktéz

ELOFORDULHAT
glutén



Mogyorovaj

Ho0zZAVALOK (4 ADAG)

+ 55 g hantolt, sétlan foldimogyord

+ 5 glenmagolaj

ELKESZITES

A hantolt sétlan foldimogyoréhoz hozza-
adjuk a lenmagolajat és botmixerrel vagy
apritogéppel addig daraljuk, amig a krémes
allagot el nem érjiik. Lehet kicsit darabosra
hagyni, illetve lehet teljesen sima, izlés sze-
rint. Hagyomdnyos amerikai étel, fogyaszt-
hatjuk magéban, teljes ki6rlést kenyéren,
vagy hazi cukor nélkiil készitett gytimolcs-

lekviarral.

EGY ADAG (15 G) ENERGIA- £ES TAPANYAG-

TARTALMA
energia:
fehérje:
szénhidrat:
zsir:

rost:

sO:

93 kcal
4g
lg
8g
lg
0g

ALLERGENEK

foldimogyord



Waldorf szendvicskrém

Ho02zZAVALOK (4 ADAG)

+ 60 g félzsiros tiro
+ 20 ml 12%-os tejfol
+ 50 galma

+ 50 g zellerszar

+ 20 g daralt di6

ELKESZITES

Az almit és a zellerszdrat alapos megmosds
utdn apré darabokra apritjuk. A tarét vil-
laval 6sszetorjiik, belekeverjiik a tejfslt és
a dardlt didt, végiil pedig 6sszekeverjiik az
almaval és zellerrel. Télaljuk teljes kiérlést
kenyérrel.

EGY ADAG ENERGIA- £ES TAPANYAGTARTALMA:

energia: 95,6 kcal
fehérje: 6g
szénhidrat: 4g

zsir: 6g

rost: lg

sO: 01lg

ALLERGENEK
tejfehérje

laktoz

zeller

di6
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