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OKOSTANYER®

1. Javaslat

Arpagyongyleves
Baromfivagdalt
Z6ldbabfézelék

Gyumolcskehely tokmaggal

Arpagyongyleves

Hozzavaldk 4 fore

40g  darpagyongy E

10g  voroshagyma . ;:;::::t &te| énergia- &g
140g sérgarépa Energia: 155 kar‘talma:

100g petrezselyemgyokér Zsir: 96 =

80g  zeller - amelybg] ol :

100g burgonya Szénhidrét:ze':tse: Sisavak: 1,2¢
100g csiperkegomba ,;::';;V:& cukrok: 5,6

5g petrezselyemzold Fehérie: fzg

2g s S6:0,67¢

2g bors

2g szerecsendio

40 ml  napraforgd étolaj

Elkészités

megfelel6 mennyiségli vizzel felontve f6zziik. Az drpagydngyot addig f6zzik, ameddig el nem kezd puhulni, ekkor

hozzdadjuk a karikara vagott sargarépat és petrezselyemgyokeret, a korilbelll 2 cm élhosszusagura vagott zellert és
burgonyat, valamint a felkarikazott gombat. A levest séval, borssal, szerecsendidval és a petrezselyemzold felével izesitjlk, és
addig f6zzlik, ameddig az alapanyagok meg nem puhultak. Talalds el6tt finomra vagott friss petrezselyemlevéllel megszdrva
talaljuk.

N A voroshagymat kevés olajon (ivegesre paroljuk, majd hozzaadjuk az darpagyongyot és az adagnagysagnak
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OKOSTANYER®

Baromfivagdalt zoldbabfozelékkel

Hozzavaldk 4 fére

Baromfivagdalt

250g dardlt pulykahus
1db  tojas

30g  zsemlemorzsa

2-3 gerezd fokhagyma
60g  voroshagyma
30ml napraforgd étolaj

2g fliszerpaprika Egy adag éte| énergia- &
=S
2g b?rs tépanYagtartalm -
2g SO Energia; 438 kcal :
5g petrezselyemzold Zsir: 225 g
" amelybg] teljtett zsi
) o A o Irsavak: 5,
Zéldbabfozelék Sténhidrat: 34,5 ¢ =
amelybg) Cukrok: 17 g
800g z8ldbab Rost: 5,94 e
20ml  napraforgo étolaj s;_hfge: 234¢
50g  liszt -

60g  voroshagyma

2g flszerpaprika

1-2 gerezd fokhagyma
5g petrezselyemzold
120g 12%-os tejfol

10g  ételecet

2g s6

Elkészités
Baromfivagdalt
zsemlemorzsaval 0sszegyurjuk. Egy tepsit alufdlidval kibéleliink. Olajjal megpermetezziik az alufélia felliletét és rud

alakdra formazzuk a hisos masszat, majd 190 fokos siit6ben alufélidval lefedve 50 percig, majd az alufdlia
eltavolitasa utan még 20 percig sutjuk.

Xﬁ A dardlt pulykahust a flszerekkel, az egész tojassal, a reszelt voroshagymaval, a zlzott fokhagymaval és kevés

Zoldbabfézelék

fokhagymadval izesitett magyaros rdntdssal s(ritjiik. A rantashoz az olajat felhevitjik, majd az apréra vagott

voroshagymat livegesre paroljuk. A hagymat megszorjuk liszttel és zsemleszindre piritjuk. T(izr6l levéve hozzaadjuk
a fliszerpaprikat és a zuzott fokhagymat, valamint a petrezselyemzoldet. Felengedjiik hideg vizzel és csomémentesre keverjiik.
A rantast hozzaadjuk a zoldbabhoz és 15-20 percig f6zzlk. A tejfolt hozzamelegitjiik és a f6zelékhez adjuk. Ecettel és frissen
vagott petrezselyemzolddel izesitjlik.

N A megtisztitott zoldbabot 2-3 cm-es darabokra vagjuk, majd enyhén sés vizben megfézziik. Amikor megpuhult,
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OKOSTANYER®

Gyumolcskehely tokmaggal

Hozzavaldk 4 fére
120g tokmag

80g korte

80g alma

80g narancs
80g banan

4 szal mentalevél
1db citrom

Elkészités

A megtisztitott gyimolcsoket felszeleteljiik, fagylaltos kelyhekbe halmozzuk. A tetejliket citrom facsart
levével meglocsoljuk és tokmagot szérunk ra. Mentalevéllel diszitve talaljuk.

g | Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok
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OKOSTANYER®

2.Javas/at

Hagymaleves
Vadas marha
Teljes ki6rlés(i spagetti

Hagymaleves
Hozzavaldk 4 fére Egy adag éte| energia- &
tdpanyagt. o

. e an 5

350g voroshagyma Energia: 179 ke ?’ma.

25g  margarin Zsir: 6 g a

1,51  husleves alap - 3Melybé telitett 5,

2 1,5%-0s tej .Salzll';idr’a:t: 22,7¢ Irsavak: 2 g

50g liszt Rost:e 4‘,/: Z' cukrok: 12,5 ¢

2g  kakukkfd Fehérje: g ¢

2g bors S6:0,7 ¢

Elkészités

Felontjiik tejjel és husleves alappal. izesitjiik borssal és kakukkf(ivel. A levest addig f6zziik, ameddig a

A megtisztitott voroshagymat vékony karikakra vagjuk, majd a megolvasztott margarinon atfuttatjuk.
\ voréshagyma meg nem puhul.

gL | Osszdllitotta a Magyar Dietetikusok
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OKOSTANYER®

Vadas marha teljes ki6rlési spagettivel

Hozzavaldk 4 fére

Vadas marha

400g marhahus

25ml  napraforgd étolaj
25g  liszt

80g  tejfdl 12%-os

150g sargarépa

100g petrezselyemgyokér
100g voréshagyma

20g  mustar

5g kristalycukor

0,5db citrom

2g 6rolt bors
4g babérlevél

4g bordka bogyd
Teljes ki6rlés(i spagetti

320g teljes ki6rlésU szaraztészta
10ml napraforgd étolaj

Elkészités

Vadas marha

megslitjuk, majd attessziik egy mély tepsibe. A visszamaradt olajban karamellizaljuk a cukrot, Gsszepiritjuk a

karikdra vagott voréshagymaval, sdrgarépaval, petrezselyemgyokérrel. Hozzaadjuk a babérlevelet, a bordka bogyot
és a vékonyan lehdmozott citromhéjat és felengedjiik vizzel. Folforraljuk és az egészet az el6siitott hdsra ontjik. Elémelegitett
sut6ben, letakarva, 2-3 éran keresztil paroljuk, idénként megforgatjuk. Amikor a his megpuhult 10-15 perc pihentetés utan
rostjaira merélegesen felszeleteljiik. A visszamaradt parolélébdl eltdvolitjuk a babérlevelet és a citromhéjat, majd az egészet
robotgéppel purésitjik. A tlizre visszatéve felforraljuk, mikdzben a lisztet a tejfollel cscomdmentesre keverjik. Az elkészilt
habarast hozzdmelegitjik az ételhez és allandd kevergetés mellett behabarjuk. A martast citromlével, mustarral, kevés borssal
utoizesitjiik.

\ Az egészben hagyott marhahust megtisztitjuk és Grolt borssal bedorzsoljik. Felmelegitett olajban minden oldalat

Spagetti

A szaraztésztat forrasban 1évé vizben megfézziik. Amikor a tészta megpuhult, lesz(rjiik és kevés olajjal 6sszekeverijlk.

Orszagos Szévetsege a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomadnyos
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OKOSTANYER®

3.Javas/at

Brokkolikrémleves
Paradicsommal grillezett csirkemell
Burgonyapuré
Lilakdposzta salata

[ ] V 4
Brokkolikrémleves
Hozzévaldk 4 fére Egyadag ételen ergia- &
t4 s

25g  margarin : P aNyagtartajmg.

. nergia: 175
80g  vOroshagyma Zsir: 14,8, cal
2-3 gerezd fokhagyma ~amelybg tejjtesy zsi)
400g  brokkoli Sénhidrt. 5,70 ki 6,9g

PR o/ _ - ame,yb o
4dl f6z6tejszin .1,0A> 0s Rost: 3 801 Cukrok: 5,1
2g szerecsendi6 Fehéri.

;. ed6g

2g bors S6:0,6 g
2g s6

Elkészités

paroljuk, majd hozzdadjuk a brokkolit és adagnagysdgnak megfelel6 mennyiség(i vizzel felontjik. A brokkolit séval,

A megtisztitott voroshagymat apréra vagjuk és a zuzott fokhagymaval egyiitt a megolvasztott margarinon tvegesre
Xﬁ borssal és szerecsendidval izesitjiik. Amikor a brokkoli megf6tt botmixerrel plirésitjiik és tejszinnel besdiritjlik.

g | Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok
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OKOSTANYER®

Paradicsommal siilt csirkemell burgonyapiirével
és lilakaposzta salataval

Hozzavalok 4 fére

Paradicsommal siilt csirkemell
400g csirkemell

250g paradicsom

100g trappista sajt

2g petrezselyemzold
2g rozmaring

2g kakukkf(

2g bors
Burgonyapiiré

1000 g burgonya
3dl 1,5%-0s tej
40g  margarin
2g s6

Fehérje :40,6 e

56: 114 g

Voroskaposzta salata
400g voOroskaposzta
40g  voOrbéshagyma

10g ecet
15g  cukor
1g kéménymag

Elkészités
Paradicsommal sillt csirkemell

A megtisztitott szeletekre vagott csirkemelleket befliszerezziik és egy alufélidval kibélelt tepsibe fektetjik. A
csirkemellek tetejére szeletelt paradicsomot és reszelt sajtot tesziink. 180 fokos siitében 40 percig lefedve siitjik,
majd az alufdlidt eltavolitva tovabbi 10 percig sttjik.

Burgonyapiiré
A megtisztitott kockdra vagott burgonyat sds vizben megf6zziik. Lesz(rjik, margarint és tejet adunk hozza, majd
burgonyanyomdval attorjik.

Lilakdposzta salata

\ A megtisztitott voroshagymat és kdposztat lereszeljik. Cukorbdl, kdménymaghdl és ecetbél kevés viz hozzdadasaval
paclevet készitlink, és a kdposztara ontjlk. Hitészekrényben 2-3 éran keresztiil érleljiik.

g | Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok
+ Orszagos Szévetsege a Magyar Tudomanyos
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OKOSTANYER®

4. Javas/at

Tarkonyos pulykaraguleves gyéngybabbal
Hajdinas rakott karfiol
Erdei gylimolcsos turokrém

Tarkonyos pulykaraguleves gyongybabbal

Hozzavaldk 4 fére

240g pulykacomb

E
160g gyongybab EV.adag éte| €nergia- ¢s

100 g vo6roshagyma :épaf'yagtartalma;
300g sargarépa z"'e_rg:a,- 346 kca)
5 g % Sir: IOg
" aMmelybg] te); :
2g 6rolt fehérbors Szénhidrst. ;g'tse: #sirsavak: 2,9 g
4g tarkony ~aMelybé) cugror.
) on Rost: 13 Cukrok; 9,7g
g majoranna Fehdon. .. g
.. ehérje: 24 4
5g petrezselyemzold g

S6: 0,9 g

2-3 gerezd fokhagyma
3-4 db babérlevél

30g szt

100g tejfol 12%-os

20 ml napraforgd étolaj

Elkészités

Tarkonyos pulykaragu leves gyongybabbal

felhevitett olajon livegesre paroljuk a finomra vagott voroshagymat, majd hozzaadjuk a pulykahust és

fliszerezziik. Beletesszilk a babot és adagnagysagnak megfelel6 mennyiségl vizzel felontjik. Amikor a
leves felf6tt, hozzdadjuk a megtisztitott aprd kockara vagott sargarépat és készre f6zzik. A tejfolt elkeverjik a
liszttel és fokozatosan hozzamelegitjiik a leveshez. Ehhez a m(ivelethez érdemes egy nagyméretl edényt valasztani,
amiben a liszttel elkevert tejfél van. Mer6kanalanként folyamatosan adagoljuk hozzd a meleg levest és
csomomentesre keverjik. Amikor a habards hémérséklete megkozelitéleg a leves hémérsékletével azonos, akkor
hozzaadjuk a leveshez. Az elkésziilt ételt friss petrezselyemzolddel megszdrva télaljuk.

X A gyongybabot pdar éran keresztll hideg vizben aztatjuk. A pulykacombfilét apré kockdra vagjuk. Kevés

Osszedllitotta a Magyar Distetikusok
Orszagos Szévetsege a Magyar Tudomanyos
., | Akadémia Elelmiszertudoményi Tudomanyos
"2 Bizottsdga ajanlasdval




OKOSTANYER®

Hajdinas rakott karfiol

Hozzavalok 4 fére

Hajdinas rakott karfiol

2dl kefir

100g pritamin paprika
800g karfiol

34 gerezd fokhagyma
20ml  napraforgé étolaj
250g hajdina

2g so
3g 6rolt fehér bors
5g petrezselyemlevél

Elkészités

Hajdinas rakott karfiol

kétszeres mennyiség(i vizzel megparoljuk. Felontéskor - izesit6 anyagként- kevés reszelt fokhagymat és felkockazott
pritamin paprikat adunk hozza. Egy kiolajozott tepsi aljdra egy sor hajdinat teritlink, majd egy sor karfiolt. Ezt
meglocsoljuk a kefir felével. Ujabb hajdina és karfiol sort kdvetden az egészet meglocsoljuk kefirrel. 160 fokra elémelegitett

\ A karfiolt enyhén sozott vizben puhdra f6zzik, lecsepegtetjiik. A hajdinét olajon lepiritva a parolt rizshez hasonldan

stt6ben készre siitjlk.

Egy adag éte| €nergia- s

tépanyagtarta,ma_,
Energia: 341 kcga)
Zsir: 6,5 g

- Zr.
melybg| telitett Zsirsayak. 0,8
-V8g

Szénhidrét: 57,24

- amelypg) cu :
Rost: 8,9 5
Fehérje. 131g
S6:0,7 g

krok: 10,6 g

Erdei gyimolcsos turokrém

Hozzavalok 4 fére

200g madlna

100g szamoca

100g afonya

240g sovanyturd

50g méz

200 ml natur zsirszegény joghurt

Elkészités

A turét attorjuk, hozzaadjuk a joghurtot és a megtisztitott gylimolcsoket. A desszertet mézzel édesitjik és beh(tve

talaljuk.

g | Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok
|I

Egy adag éte| €nergia- &g

tépanyagta,.ta,ma:
Energia: 153 jcy

Zsir: 0,8 g
- amelybg teljt

> ett zsjr. z
Szénhidrst: 2 savak: 0

lg ;Zg
(]S 14¢

" amelybé) cyky,
Rost: 4,1 g
Fehérje; 11,2¢
56.' 0’2 g

| | Orszagos Szivetsége a Magyar Tudomanyos
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OKOSTANYER®

5.Javas/at

Zoldségleves
Roston siilt harcsafilé
Parolt koles
Spendtlevelek
Fokhagymamartas

Zoldségleves
Hozzavaldk 4 fére
E
100g sargarépa . éz:dag Etel energia- &g
100g zeller - LHEETITS
80g  petrezselyemgyokér Zsir:’ j’;-‘ 99 keal
100g karalabé : amel;bz', -
80g  zoldborsd Sznhigras, le:t:tt Zsirsavak; g 5 E
20ml  napraforgd étolaj - amelypg cuk;of.
2g bors Rost: 4,5 5 64g
5g petrezselyemzold Fehérje: 3 4
5g zellerlevél S6:0,7¢
2g gyombér
2g o)

Elkészités

A megtisztitott zoldségeket az olajon atfuttatjuk, majd megszdrjuk séval, borssal, gydmbérrel. Adagnagysagnak
megfelel6 mennyiségli vizzel felontjik, és addig fézzik, ameddig a zoldségek puhulni nem kezdenek. Ekkor
z6ldborsét adunk a leveshez és addig f6zziik ameddig a zoldségek teljesen meg nem puhultak. Az elkésziilt levest

Ny

friss petrezselyemzolddel és zellerzolddel megszérva télaljuk.

B
.+| -
MDOST |
--""-v"----

Osszedllitotta a Magyar Distetikusok
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OKOSTANYER®

Roston siilt harcsafilé parolt kolessel, spenodtlevelekkel

és fokhagymamartassal

Hozzaval6k 4 fére

Roston siilt harcsafilé Spendtlevek

400g harcsafilé 400g bébispenodt
1db  citrom

40 ml  napraforgd étolaj

2g o)

2g bors

Egy adag étel energia-'és

taPanyagtartalma:
Energia: 791 kca)

Zsir: 46,9 g
- amelybé] teljtet

> t zsirsavak:
Szénhidrat: g0,g vak: 15,7 g

g

- amelybg| cukrok: 17,7 g
Rost: 6,5g ,
Fehérje: 29,5g

$6:1,5 g

Elkészités

Roston siilt harcsafilé

A megtisztitott, kifilézett, felszeletelt halszeleteket sézzuk, borsozzuk, majd citromlével meglocsoljuk. Vékonyan

Parolt kéles

200g koles

20 ml  napraforgd étolaj
2g o)

5g petrezselyemzold

kiolajozott tepsibe tessziik és 170 fokon 10-15 perc alatt készre sitjik.

Spendtlevelek

Fokhagymamartas
200g fokhagyma
50g margarin

40g  liszt

8dl 10%-os tejszin
lg sO

4g 6rolt fehérbors
2g szerecsendid

\ A spendtleveleket megmossuk és eltavolitjuk a sériilt részeket, majd tanyérra halmozzuk.

Parolt koles

A kolest kevés olajon atfuttatjuk, majd kétszeres mennyiségli sés vizben megfézzik, amikor elkészilt finomra vagott

petrezselyemzolddel megszérva télaljuk.

Fokhagymamartas

A zuzott fokhagymdt felhevitett margarinon atfuttatjuk, majd meghintjik liszttel és tejszinnel felontjik. Addig
melegitjiik, ameddig a martas be nem siirlsodik. Soval, borssal és szerecsendidval izesitjiik.

g | Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok
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