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OKOSTANYER®

Fott tojas
Parajkrém
Almas-citromos limonadé

Hozzavalok 4 fore
FGtt tojas
4 db tojas

Parajkrém

1000 g friss spendt
300 ml  10%-os tejszin

60 g liszt

30 ml  napraforgo olaj

4 gerezd fokhagyma
5g petrezselyemzéld
2g 6rolt bors

2g o)

Almas-citromos limonadé

1l viz

1db citrom
4db mentalevél
100g alma

Elkészités

Ey adag éte| energia- &g

tap@ﬂy@am@ﬂma .
Energia: 477 keal ’
Zsir: 35 5 g

~amelybg ¢,
ROSt.' 7,3 g
Fehérje; 153¢
S6: 1 g

—_—

FGtt tojas
j A tojasokat a viz forrdsatdl szamitott 10 percig f6zzlik, majd lehditjiik és eltavolitjuk a héjukat.
Parajkrém

leforrazzuk, majd Osszeturmixoljuk. Egy magas falu

teflonedényben olajat hevitlink, beletessziik a spendtot és a zuzott fokhagymat. Néhany perc alatt 6sszeforgatjuk,
majd meghintjik liszttel és felengedjik tejszinnel. Séval, borssal és petrezselyemlevéllel izesitjlk.

|| A spendtot megtisztitiuk és bd& forrasban [év6 vizzel

Almas-citromos limonadé

Egy kancsot megtoltink vizzel és beletessziilk a megmosott, felszeletelt almat, citromot és mentaleveleket.

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok

+ Orszagos Szivetsége a Magyar Tudomdnyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottsaga ajanlasaval



OKOSTANYER®

Kapros turokrém
Graham kenyér
Zoldpaprika

Tej

Egy ad
Hozzavaldk 4 fére fépanyzgt étel energia- s
artalmg:

L Energia: 467 keal =
Kapros turékrém Zsir: 12 9
240g  félzsiros tehéntdrd s':é'::fybffl telitett zsirsayqy. 67
120g  12%-os tejfol 'amel;:z:i,t: 576g :6,7g
5g friss kapor Rost: 5 90 Cukrok: 20g
250g graham kenyér Fehérje'_-zg79
240g z6ldpaprika S6:16g g

1,2 |tej 1,5%-0s ‘
Elkészités \/

Kapros turékrém

» Atehénturdt elkeverjuk a tejfollel, majd izesitjuk a friss apréra vagott kaporral. Graham kenyérre kenve talaljuk, mellé
— zbldpaprikat és tejet kinalunk.

Mustaros-zoldséges sertéstokany
Parolt barna rizs
Citromos viz

Hozzavalok 4 fére

Mustaros-zoldséges sertéstokany

400g sertéscomb
100g tv paprika

100g paradicsom Eo

100g  cukkini téii:g étel €nergia- g
100g voréshagyma Energis M%fi@ﬁtaﬂma:

1 kozepes fej lilahagyma Zsir: 153, cal

60 g mustar - amelvbil o 1o

10 ml  napraforgd olaj Szénh:;?;?gtze:zsirsavak; 34g
2g 6rolt bors ~aMelybé) cukrop. 7.6

5g bazsalikom R°S"~”-' 78g 8

3g rozmaring SF;hlerie: 266¢

2g s6 “L5g

Parolt barna rizs \/
200g barnarizs
10 ml  napraforgd olaj

5g petrezselyemzéld
2g sé

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok

+ Orszagos Szivetsége a Magyar Tudomdnyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottsaga ajanlasaval



OKOSTANYER®

Elkészités

Mustaros-zoldséges sertéstokany

A zoldségeket megtisztitjuk és a sertéscombbal egyutt vékony csikokra vagjuk. A voros- és lilahagymat fél karikakra

& szeleteljik. A csikokra vagott sertéscombot s6zzuk, borsozzuk, megszdrjuk bazsalikommal és rozmaringgal. Raontjik

az olajat, és a h(it6szekrénybe félretessziik. A zoldségeket serpenySben nagy langon par csepp olajon atpiritjuk,

majd félretessziik. Egy serpenyGben megsiitjik a csikokra vagott sertéshust. Hozzaadjuk a mustart, par percig piritjuk, majd
beletessziik a zoldségeket. 4-5 percig egyltt paroljuk.

Parolt rizs

A felhevitett olajon a barna rizst folyamatos kevergetés mellett enyhén megpiritjuk, majd haromszoros mennyiség
vizzel felontjuk. A rizst lefedve, idénként megkevergetve kozepes langon 25-30 percig f6ézzik. Talalasnal
petrezselyemzolddel diszitjlik.

Kakukkflives hazi szarnyas majpastétom
Bakonyi barna kenyér

Kigyouborka

Gyumolcstea

Hozzavalok 4 fore

Kakukkfiives hazi szarnyas majpastétom

240g  csirkemaj

2db  tojas Egy adag gte| energia- &

60g  voréshagyma tdpanya - €s

40¢g napraforgé olaj E“e’E"a-'448kcal u

2g bors Zsir: 15 ¢

jora ~amelybé| telitett e

; i kmaal:l? ;Epﬁna Szénhidrst; sesl";ett ek 25g
-a s

2g fliszerpaprika Ro::.e éy: Ol cukrok: 2, g

2g s6 08

Fehérje: 24
400g bakonyi barna kenyér s6:14¢ g

240g kigyéuborka

Gyiimolcstea \/

1 db teafilter (gyimolcs izi)
8 dlviz

Elkészités
A hagymat olajon megdinszteljik, majd ratesszilk a majat. Rovid ideig sutjik, majd felontjik annyi vizzel, hogy
/\ ellepje és fliszerezziik. Addig f6zzlik, ameddig a maj meg nem puhul. Kézben a tojasokat keményre f6zzlik, majd
megpucoljuk és a majjal egyltt egy botmixerrel purésitjik. Fliszerpaprikaval megszdrva, kenyérre kenve uborkaval
és gyumolcsteaval kinaljuk.

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok

+ Orszagos Szivetsége a Magyar Tudomdnyos
Akadémia Elelmiszertudomanmyi Tudomanyos
Bizottsaga ajanlasaval



OKOSTANYER®

Szezammagos csirkemell
Vegyes salata
100%-o0s Gszibaracklé

Hozzavaldk 4 fére

Szezammagos csirkemell

480g csirkemell filé

30¢g szezammag Egy 3 )

30ml olivaolaj téﬂiz (Zfii/] ﬂenergi@- és

50g méz Energia: ag; i aAlma;

Zsir:zz,zg

Vegyes salata - amelyba] +ars

1o§y el Szénhz:)a?t’:tse¢;'tsett sitsavak: 2,4 g
g jégsalata . ame’Vbé'lcuk’r If-

100g fejes kaposzta Rost: 5,6 ok:19g

300g paradicsom Fehérje: 344,

160g kigyduborka S6:04¢

120g retek

100g sargarépa

60g lilahagyma \/

40 ml  tokmagolaj

1db citrom

8dl 100%-os Gszibaracklé

Elkészités

Szezdmmagos csirkemell

A csirkemellet csikokra vagjuk, mézzel bedorzsoéljiik. Serpenyében minimalis olivaolajon megpiritjuk, majd megszdrjuk
szezammaggal.

Vegyes salata

Megtisztitjuk a hozzavaldkat. A friss fejes salatat egy talba tépkedjik. A sargarépat, kigyouborkat, retket, fejes
kaposztat, lilahagymat vékony szeletekre, csikokra vagjuk, a paradicsomokat cikkekre daraboljuk, az elGkészitett
z6ldségeket lazan Osszeforgatjuk. Kevés tokmagolajjal és frissen csavart citrom levével izesitjiik.

A salatat tanyérra halmozzuk és a tetejére talaljuk a forrd szezdmmagos csirkemell csikokat.

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szivetsége a Magyar Tudomdnyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottsaga ajanlasaval



