Unnepi receptek kicsit masként

Az linnepek nem az oOnmegtartdztatasrol szolnak, mégis érdemes par praktikus tanacsot
megszivlelni, hogy a mértéktelenség elkeriilésével a jov6 évet is j6 formaban kezdhessiik. Egy kis
odafigyeléssel nagyon sokat tehetiink azért, hogy az linnepek alatt ne szaladjanak fel rank plusz
kilok és az asztalra keriil6 finomsagokat se kelljen teljesen megvonni magunktél. Fontos, hogy ne
ragjuk fel az OKOSTANYER® ajanldsai szerinti helyes taplalkozasi szabalyokat, példaul a napi
tobbszori kisebb étkezéseket, és figyeljiink oda a megfelel6 folyadékbevitelre is, ami hangstilyosan
nem az alkoholos italokbél szarmazik. Erdemes egy picit valtoztatni a recepteken is, hogy példaul
kevesebb kalériat vagy tobb rostot tartalmazd, egészségesebben elkészitett ételek keriiljenek az
asztalra. Ebben segithet, ha a hagyomanyos elkészitési modok helyett némi valtoztatdssal éliink,
amit6l kimélébb lesz a menii. Emellett figyeljiink oda, hogy ne egy-két alkalommal egyiik degeszre
magunkat, a mértékletességre, az dvatos nassoldsra és arra, hogy nem az iinnepi asztal az egyetlen
hely, ahol egyiitt lehetiink a szeretteinkkel. Egy kiadds téli séta vagy egyéb mozgdssal jaré
szabadtéri program ugyanolyan kellemes id6toltés lehet. Az alabbi, hagyomanyos ételek kicsit
masként elkészitett receptjeivel kivan Boldog Karacsonyt a GYERE®
Program szakmai iranyitéja, a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége.

Rantott hal masképpen

A t6kehalszeleteket enyhén megsdzzuk, elészor a zabpehelylisztbe
forgatjuk, aztan kovetkezik a tojas, végil pedig a teljes kiérlésd
panirmorzsa. Stt6papirral bélelt tepsibe helyezziik 6ket, majd
olajsprayvel enyhén megspricceljik a tetejiket. (Ha nincs olajspray,
akkor egy ken6ecsettel nagyon vékonyan bekenjik 6ket olajjal).
El6melegitett 180 fokos stit6be helyezziik a tepsit, majd mikor a
tetejiik enyhén megpirult, megforditjuk a szeleteket és enyhén
megspriccelve, vagy megkenve olajjal a masik oldalukat tovabb
sutjiik, amig ez is meg nem pirul. Mindenképpen fogyasszunk mellé
salatat vagy parolt zoldséget, és példaul barna rizst, kodlest, bulgurt,
hajdinat vagy kuszkuszt is ajanlhatunk hozza.

Toltott kaposzta barna rizzsel

A savanyu kdposztat hideg vizben atmossuk. A kdposztalevelekrdl
levagjuk a vastagabb ereket. A hagymat és a fokhagymat meghamozzuk, apréra vagjuk. Az olajban
megpiritjuk a voroshagymat. A felét a dardlt hishoz adjuk. A maradékot lehtzzuk a tizrdl,
meghintjiuk 1 kavéskanal pirospaprikaval, raéntiink 1 dl vizet és 6sszekeverjik a savanyu kdposzta
felével. A daralt hushoz adjuk a fokhagymat, a barna rizst, a tojast, 1 kavéskanal pirospaprikat, a
koménymagot, a majorannat, és izlés szerint soval, borssal fliszerezzik. A masszat aranyosan elosztva
kis gombdcokka kerekitjlik, a kaposztalevelekre rakjuk. A hosszanti széleket a husra hajtjuk, majd
alulrdl feltekerjik a leveleket. A labosba tessziik a kdposztara. Raszorjuk a maradék savanyu
kaposztat, és fed6 alatt, lassu tlizon, puhdra f6zzik (kb. 1 6ra). Kbzben tobbszor megrazogatjuk a
labost, keverni nem szabad! A toltelékeket dvatosan kiszedjlik, és berantjuk a kdposztat. Ehhez az
olajat felforrésitjuk, megpiritjuk benne a lisztet. Felontjik 2 dl hideg vizzel, csomdmentesre
elkeverjiik, a kaposztahoz adjuk, és 10 percig forraljuk. A téltelékeket a tetejére tessziik, és tejfollel,
vagy natur joghurttal kinaljuk.
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Teljes kidrlési karacsonyi fonott kalacs
A hagyomanyos fonott kalacsot ugy tehetjiik értékesebbé, ha a belekeril6 liszt kb. 70%-at teljes
kirlés(ire cseréljiik (pl. 550g teljes kidrlésli buzaliszt és 250g buza finomliszt).



GYERE(k) puncs

Felforralunk 7 dl vizet és beletessziink 4
gylimolcstea filtert, a fahéjat, szegfliszeget,
gyombért, és hagyjuk allni, hogy kidzzon a
filter, dsszeérjenek az izek, illetve hiiljon
kicsit, és ekkor adjuk hozza a 3 dl
narancslevet. Igazi kardcsonyi élményt nyujt
az illatos fliszerekkel.




