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Vyhody vareni v pare

Vitejte ve svété vareni v pare s Tefalem!

dravéjsi pokrmy s lepSimi vyzivovymi hodnotami snadno

pripravite, pokud vyuZijete vareni v pdre. Vysledek ma pritom
skvélou barvu a je prirozené chutny. Nyni miZete odhalit skutecnou
pestrost a vyhody vareni v pdre.

Parni hrnec Tefal se hodi pro vétsinu pokrmi a pro prekvapivé
Sirokou $kalu receptu.

VYVAZENA VYZIVA

Parni hrnec VitaCuisine vém umozni pfipravit chutny a vyvazeny
pokrm v jediném snadném kroku. Diky samostatnym nddobdém a
parnimu rostu mizete varit zeleninu, ryzi, ryby, maso, ovoce i dezerty
najednou.

UCHOVANI VITAMINU

Setrny, a pritom rychly systém parniho hrnce uchovéva vice vitaming
a stopovych prvka.

MENE TUKU

Vareni v pdre je idedini pro Upravu ryb, kufeciho a jiného libového
masa. Prislusny parni rost pomdahd uchovat esencidlni mastné kyseliny
omega 3 v tuénych rybach, jako jsou napriklad losos, sardinky,
makrela, pstruh, sled nebo Eerstvy tundak.

ViCE OVOCE A ZELENINY

Proces vareni v pdre je jednoduchy a rychly. Vareni v pare vam mize
pomoci zvysit denni spotfebu ovoce a zeleniny.

Nyni jste vybaveni pro pripravu lahodnych a zdroven vyvéazenych
pokrm.

Mezi ndsledujici recepty jsme zaradili vyvazeny vybér zdravych
pokrmd a navic nékolik tradicnich favoritd, jako napriklad grilovana
kureci prsicka na pdre. Douféme, Ze tyto recepty budou pro vas
inspiraci k mnoha dalsim pokrmdm pripravenym v parnim hrnci Tefal.

Vase jidla budou mit paru!



...Jezte méné tuku, méné cukru,
meéne soli, ale vice ovoce,
zeleniny a ryb...

Tuky, gleje a slogyostiv
POUZIVEJTE STRIDME

MIiéko, jogurt, syr Maso, dribez, ryby,

2-3 PORCE vejce a orechy
2-3 PORCE

Zelenina Ovoce
3-5 PORCI 2-3 PORCE
Chléb, fazole,

ceredlie, ryze

téstovin){
6-11 PORCI

Potravinova pyramida

Rovnovdha v praxi: Vyklad ke skupindm potravin

Pro zjednoduseni prehledu nasich potfeb Zivin se potraviny
obvykle rozdéluji do 7 skupin podle svych hlavnich slozek a
konkrétniho pfinosu pro vyzivu. Idedini je kazdy den konzumovat
potraviny z kazdé skupiny. Télo se vSak dokdze prizpisobit a
docasny nedostatek urcité skupiny potravin preckat, pokud bude
vynahrazen v nasledujicich dnech.



7 skupin potravin

Voda

Je nejdUlezitéjsim pozadavkem naseho téla, dokonce prednéjsim nez
je jidlo. Voda je ve skutecnosti jedinym opravdu nezbytnym ndpojem.
Denni spotreba se odhaduje na priblizné 2,5 litru na dospélou osobu,
pricemz polovinu ziskédvéme z jidia. Je nezbytné vypit denné alespon
1,5 litru vody, pokud mozno ne pouze v dobé jidel. Méli bychom
vypit jednu nebo dvé sklenice vody kazdou hodinu.

Ceredlie, vyrobky s prevahou $krobU a susend
zelenina

Sem patii ceredini vyrobky (chléb, téstoviny, kuskus...), ryze,
potraviny s prevahou skrobu (brambory), fazole a lusténiny (¢ocka,
hrach, cervené fazole...). Diky svému vysokému obsahu

polysacharidd neboli cukrd predstavuji tyto potraviny zdsobdrny
energie. Pokryvaji také cast potreby rostlinnych bilkovin. Susené
potraviny a potraviny s prevazujicim obsahem $krobd, joko jsou
napriklad ceredlie, ryze nebo susend zelenina, bychom méli jist
alespon jednou denné. Chléb mizeme jist ke kazdému jidlu.

-
Cerstva zelenina a ovoce

Cerstva zelenina a ovoce obsahuji minerdly a vitaminy, vidkninu,
sacharidy a vodu. Mohou byt konzumovény syrové nebo vareng,
témér v jakémkoli mnozZstvi. Zelenina a ovoce maji podobné vyZivové
vlastnosti a mizete je navzdjem zaménovat. Ani zelenina ani ovoce
vsak nepokryji celkovou potfebu vitamind a minerdld: pro vyvdzené
stravovani je proto dilezité jist potraviny z rdznych skupin.

Mlécné vyrobky

Miécné vyrobky maiji pozoruhodny obsah Zivin a mohou ném dodat
zejména: bilkoviny, které jsou nutricné hodnotné a snadno stravitelné,
a vapnik, nezbytny pro rist a prevenci osteopordzy. Jidelnicek, v
némz chybi mlécné vyrobky, nemize nikdy zdijistit denni potrebu
vapniku, vitamind A, D a skupiny B.



Maso, dribez, ryby a vejce

Tyto potraviny jsou hlavnim zdrojem bilkovin a Zeleza v potrave.
Musi byt konzumovény dvakrdt denné z rdznych zdroji: Ryby,
dribez, veprové maso, vejce a Cervend masa.

Tuky
Mezi tuky patfi oleje, méslo, margariny. Zajistuji prijem:

e nasycenych mastnych kyselin (zdroj energie),

e nenasycenych mastnych kyselin a esencidlnich mastnych kyselin

(pro vyrobu a obnovu bunék)

o vitaminG A, D, E, K, které jsou rozpustné v tucich.
Tato skupina je nezbytnd pro spravné vyvédzenou stravu, a to pod
podminkou, Ze je konzumujeme v omezeném mnozstvi a v podobé
rostlinnych olejd s vysokym obsahem polynenasycenych mastnych
kyselin.

Slazené vyrobky

Tato skupina, zastoupend cukrem a slazenymi vyrobky, se od
predchozich skupin li§i tim, Ze neni pro dobre vyvdZzenou stravu
nezbytné nutnd. V nékterych pripadech - u diabetikd - se dokonce
doporucuje se ji vyhybat. Tato skupina potravin je charakteristické
obsahem rychle se vstfebdvaiicich cukrd a jidla, kterd sem patfi, by
méla byt konzumovéna pouze v omezeném mnoZstvi.



Tabulka nutriénich hodnot

Potraviny

Bilkoviny

Sacharidy

MIiéko, mandle, korysi, zeli,

Vapnik sdja, vajecny Zloutek.

Horcik Obili, pérek, brambory, bandny.

Vitamin A Smetana, maslo, vajecny Zloutek.

Tundk, sardinky, vajecny Zloutek,

Vitamin D houby, syr.

Vitamin K Maso, vejce, zeli, Spendt, brokolice.




Obnova tkdni a bunék.

Palivo pro nase télo, nezbytné pro spravné
fungovani mozku, svall...

Duilezity pro stavbu kosti a zubU, svalovou kontrakci a prevenci
osteoporodzy.

.....

Antioxidant: Zasadni role pro rist a obnovu télnich tkani,
dobry zrak a zdravou pokozku.

Nezbytny pro vyvoj kostry a vstrebavani véapniku.
Zvysuje odolnost vici infekcim.

Je dilezZity pro srazlivost krve.



Letni menu

Pondéli Utery Streda
Kakao Trochu Caqj s citrébnem
mékkého syra

Celozrmny chléb
Celozrnny chléb Miska mléka

Méslo )
o Méslo Celozrnné
Snidané Jchodovy dzem ceredlie nebo
. oo Med sladka ryze
Jable¢ny dzus o
Zeleny cqj Salat z vodniho
Kompot melounu
Dusené kufeci ~ Okurka s Refichovy saldt
palicky v jogurtem
bylinkovém
e Vepfové platky KvBtdk s
- b—bL . s omackou z pazitkovou
Obeéd [ramoorami drceného smetanou
pepre
Péna z fiko a  Saldt z RyZovy dezert
malin upravend  Cerstvého
v pdre ovoce
Salét ze Teply salat s Tabule (kuskus

strouhané mrkve kurecimi jatry  se zeleninou

, . , .y fipraveny na
Michand vejce  Teply kozi syr a 2 g

s paprikou na  toast pafe)
Velefe  Po° Bandny s S
Kolac gﬂ‘ggﬁggvou a cesnekem
pfi?rovenou v Ovocny jogurt
pdre

Poznamka: Recepty na podtrzené pokrmy jsou podrobné uvedeny v této brozurce.




Ctvrtek
Kava

Jeden bily
jogurt

Suchar

Méslo
Malinovy dzem

Susené
merunky

Bramborovy
salat s
paprikami
varenymi v pdre

Kure s cuketami

Kebab z
broskvi,
merunék a kiwi
pripraveny na
pdre

Rajskd polévka
pripravend na
pdre

Rajcata s
tundkem

Syr a Cerstvé
merunky

Patek

Sklenice vody
Kakao
Opeceny chléb
Méslo

Broskev

Teleci s
tundkem a
téstovinami

Tiramisu

Meloun s
parmskou
Sunkou

Rajcata plnénd
Spendtem_
Citrénovy nebo

grapefruitovy
sorbet

Sobota
Cemny &aj
Syr

Celozrnny
chléb

Kompot z jablek

a bandnd

Jarni zavitek

Treska s
jogurtovo-
mdtovou
omdackou a
¢inskd zelenina
varend v pdre

Péna z
cerveného
ovoce

Hustd cuketovda

polévka s
kozim syrem

Zeleninova
smés

Nedéle

Sklenice mléka
Bily chléb

Ovocny salat

Slany koléc s
rajcaty, bilym
syrem a
goronzolou

Kachna na
broskvich

Cokoladové
fondue s
Cerstvym
ovocem

Salat z rajcat,
mozzarelly a
bazalky

Spizy z krevet
na listovém

salaté

Ovocny saldat s
kiwi
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Pondéli

Streda

Snidané

Vecere

Bylinkovy caj
Msli se
susenym
ovocem

Jedna sklenice
mléka

Krémova
dynovd
polévka

Teply tundkovy
salat s fazolemi

Kompot z
jablek a
bandnu se
skorici

Kéva
Smetanovy
jogurt
Celozrnny chléb
Méslo

Med

Jeden
pomeranc

Cukety
zdobené

petrzelkou

Michané vejce
s houbami a
sojovymi
vyhonky

Teply dezert
trifle s ovocem

Note: Recipes for dishes underlined are detailed in this booklet.

Zeleny caj
Kousek syra
Vicezrnny chléb
Jedna

hruska

Bramborovy
salat s cockou

Slavky se
smetanovou
omackou a
cekankovy
salat

Hrusky a
plisnovy syr
bresse



Ctvrtek

Patek

Melta s mlékem Caj s citrébnem

Platek
toustového
chleba

Maslo
Dzem

2 klementinky

Cibulova
polévka

Krita s
horcicnou
omdackou a
pyré z hrésku

Jablecny kolac

Kukuricné nebo
ryzové lupinky
Séjové mléko

Jedno jablko

Avokado s
krevetami

Naparované
rybi filety na

fenyklu a
romanesco na

pdre

Citronovy kolac

Sobota
Kava

Jogurt
Opeceny chléb
Méslo

Merunkovy
dzem

Jablecny dzus

Chrestova
polkévka s kralbim
masem

Ryby a Skeble s
Safrénovou
krémovou
omackou a ryze
varend v pdre

Litchi

Nedéle

Caj s citrénem
Bily chléb nebo
brioska
Krémovy syr

Susené svestky
nebo
kompotové
ovoce

Strouhand mrkev a
sekany fenykl s
paprikou a
koriandrem

Losos s citrbnovym
peprem s dusenou
karotkou na méske
a jemnou bylinkovou
oméckou

Ovocny jogurt




Tipy a techniky pro vareni v pare

hceme-li pfi vareni v pdre dosthnout pokazdé dokonalého
vysledku, méli bychom dodrzovat nékolik pravidel:

Priprava: Vyberte spravné ingredience!
o Vybirejte vzdy jen prisady nejvyssi kvality a v perfektnim stavu.

e Pfi vybéru potravin uréenych pro Upravu v pdre volte sprévnou
velikost, aby se potraviny vesly do naparfovaci nddoby, zejména
pokud se maji upravovat vcelku, jako tfeba ryby.

o Nejlepsich vysledkd dosdhnete, budou-li mit jednotlivé
kousky priblizné  stejnou e
velikost (napriklad
brambory,  zelenina
nebo kufeci prsa).
Takové potrebuji k
uvareni stejny cas. R

Podobné se cas
potfebny k vareni
prodlouzi také pri
pripravé vétsiho
mnozstvi jidla.



Béhem vareni:
e Neddvejte do naparovacich nédob prilis mnoho potravin. Urcity
prostor ponechte volny, aby mohla pdra co nejvice cirkulovat.

e Pro maso, dribeZ a ryby pouZivejte speci@iné upravené rosty.

¢ Nekontrolujte vareni a nezvedejte poklicku prilis casto — pri tom
totiz unikéd pdéra a prodiuZzuje se Cas pripravy. Pokud poklicku
potfebujete odkryt (napriklad pfi pridévéani dalsich prisad), stisknéte
poté znovu tlacitko VITAMIN +, aby se v parnim hrnci co nejrychleji
obnovila idedlIni teplota.

e Jemnou chut dodaiji pokrmdm vafenym v pére byliny, platky citrénu
nebo pomerance, ¢esnek a cibule. MiZete je v parni nGdobé nebo
na rostu viozit bud' pod pokrm nebo na né&j. Maso, dribez a ryby
ziskaji delikatni chut, nechdte-li je pred viozenim do pdary nékolik
hodin marinovat. Marindda mdze byt velmi jednoduchd, napriklad
smés vina a bylinek, nebo miZete pouzit ostrou smés na barbecue
nebo tandori.

Chcete-li delikétni pokrmy, jako napriklad vanilkovou oméckuy,
ochrénit pred kondenzovanou vodou, nebo ohfivate-li hotové
omacky, zakryjte je potravinovou folii. PouZijte typ doporuceny pro
mikrovinné trouby a mraznicky. PFi pouziti folie se obvykle prodlouzi
cas pripravy.

e /mrazenou zeleninu mizete pouzit pro Upravu v pdre bez
rozmrazeni. Vsechny ryby, dribez a maso musi byt pred vioZzenim
do péry Uplné rozmrzlé.

o U receptl, které vyZzaduji delsi c¢as vareni, joko napriklad v pére
pripravovanych dezertd, budete muset béhem vareni doplnit vodu.






Predkrmy

Husta
cuketova
polévka s
kozim syrem

Ingredience
« 6 cuket
« 150g cerstvého koziho syra

« 1 rozdrceny strouzek Cesneku (neni nutny) « Pocet porci - 4

+ 8 listkd maty o Pfiprava - 10 minut

o 1/2 1Zicky citrénové stavy

« Tepelné Uprava

« 20g parmezdanu (neni nutny)
- 20 minut

» SOl a pepr
Jak na to...

Cukety omyjte a nakrdjejte na tenkd kolecka. Viozte je do velké nadoby
a upravujte v pdre 20 minut spolu s Cesnekem a 4 matovymi listky.

Kdyz jsou cukety uvarené ,al dente” (na skus), vyjméte je a rozmixujte i
s Cesnekem, 4 madtovymi listky a citrébnovou Stavou v mixéru nebo
kuchynském robotu. Pridejte sul a pepf.

Podéaveijte teplé, vlazné nebo studené. Servirujte posypané strouhanym
parmezdnem.

Obsah Zivin
Vépnik (syr), vitamin A (cukety) a nizky obsah kalorii.

Hodnoty
101 kcal v jedné porci
« Bilkoviny: 9g « Tuky: 2g < Sacharidy: 7g



Predkrmy
Rajcata s
tunakem

Ingredience
4 velka rajcata

4 malé rajcata

100g tundka z konzervy ve slaném ndlevu
1 Zloutek

150 ml oleje

e Pocet porci - 4

1/2 1zicky hoicice

o Pfiprava - 10 minut
1 Izicka 3afranu

o Tepelna Oprava

1 1zicka vinného octa :
- 10 minut

Sul a pept
Jak na to...

Rajcata uvarte (spafte) v parnim hrnci, pak je ochladte ve studené vodé
a oloupejte. Rozkrojte je na poloviny, odstrante semena a polozte je na
savy papirovy ubrousek.

PFipravte si majonézu z rozmixovaného Zloutku, horcice, soli a pepre.
Postupné po malych mnoZstvich pridavejte olej. Kdyz majonéza ztuhne,
rozdélte ji na dvé &asti. Jednu polovinu smichejte s tufickem. Safran
namocte do malého mnozZstvi vody a nechte okapat. Zbyvajici majonézu
smichejte s octem a Safranovymi vidkny. Ziskdte tekutou omécku.

Polovinu rajéat ozdobte tundkovou nddivkou a viozte na talif. Okolo
polijte Safrénovou oméckou.

Obsah Zivin

Velmi kvalitni bilkoviny (vejce, tundk). Celd doporucend denni
davka vitaminu A.

Hodnoty
167 keal v jedné porci

« Bilkoviny: 11g « Tuky: 10g < Sacharidy: 9g



Predkrmy
Krémova dynova
polevka

Ingredience
« 850 g dynové duziny
+ 150 ml mléka
« 2 |Zice smetany na slehani
» SOl a pepr
o Pocet porci - 4

o Pfiprava - 10 minut

o Tepelna Uprava

- 30 minut

Jak na to...

Dynovou duzinu nakréjejte na kosticky. VioZte ji do oto¢né napafovaci

jedna -
J misky. Upravujte v pére 20 minut.
d 10 minut pred koncem vareni pridejte k dynové duziné smetanu a mléko.
va Dochutte.
Ve varenou dynovou duZinu rozmixujte v mixéru, pridejte teplou smetanu a
ti Uvar A dusi - - Fidei |

mléko. Dochutte.

Obsah zivin
Celd doporucend denni davka vitaminu A (dyné& a smetana).

Hodnoty
134 kcal v jedné porci

o Bilkoviny: 4g « Tuky: 7g =« Sacharidy: 15g



krmy

inové po

Zelen
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Zeleninové pokrmy

Cukety zdobeneé
petrzelkou

Ingredience

« 800g cuket

e 30g masla

o 3 strouzky Cesneku * Pocet porci - 4

o Zelend petrzelka « Pfiprava - 10 minut
o SOl a pepr « Tepelna Oprava

- 20 minut

Jak na to...

jednq Cukety omyjte a nakrdjejte na 5 cm silné platky.

dvq Upravujte v pére ve velké nddobé po dobu 20 minut.

. Vyjméte cukety na talif, dochutte a prelijte rozpusténym maslem. Posypte

tri

petrzelkou a sekanym cesnekem. Podavejte

Obsah zivin
Vice nez polovina doporucené denni davky vitaminu A (cukety a
méslo). Vitamin C (petrzelka).
Hodnoty
90 kcal v jedné porci
e Bilkoviny: 4 g e Tuky: 7 g e Sacharidy: 4 g




Zeleninové pokrmy

Zeleninova
smes

Ingredience
» 200g mrkve
e 200g turinu
e 200g cerstvych zelenych fazolek nebo celych
mrazenych fazolovych luskd
e 200 g mrazeného hrésku
o Sekany kerblik * Pocet porci - 4

o SOl a pepr « Pfiprava - 15 minut

e Tepelna Uprava

- 30 minut

Jak na to...

Zeleninu omyjte a oloupejte. Mrkev a turin nakrdjejte na nudlicky 4 cm

jednd |y a1 an sioks,

dVCl Pripravenou zeleninu varte v pdre spolecné s hraskem 40 az 50 minut.

tf| Zeleninu vyjméte a dochutte. Posypte sekanym kerblikem. Podavejte.

Obsah zZivin

Celd doporucend denni davka vitamind C, B? a A.

Hodnoty
71 kcal v jedné porci

o Bilkoviny: 5 g e Tuky: 0,5g e Sacharidy: 11g



Zeleninové pokrmy
Kvétak s
pazitkovou
smetanou

e Pocet porci - 4
Ingredience « Pfiprava - 5 minut

o 1 stfedné velky kvétak o sl e

e 200 ml smetany na Slehdni - 30 minut

o 3 IZice sekané cerstvé petrzelky

o SOl a pepr
Jak na to...

H Kvétdk oCistéte, rozdélte na ruzicky a omyjte. Viozte kvétdk do velké
jedna
ndadoby.

Smetanu se soli a pepfem nalijte do otoCné napafovaci misky.. Pfidejte

dva

pazitku. Upravujte v pafe 30 minut.

tFI Kvétdk upravte na talif a pFelijte pazitkovou smetanou. Poddvejte.

Obsah zZivin
Polovina doporuéené denni dévky vitaminu B9. Vidknina (kvétak),

vitamin A (smetana).

Hodnoty
248 kcal v jedné porci
o Bilkoviny: 6g e Tuky: 19 g e Sacharidy: 12 g



Zeleninové pokrmy
Rajcata plnénad
spendatem

Ingredience

o 4 velkd pevnd masitd rajcata

e 400g cerstvého spendtu « Pocet porci - 4

o 150g mékkého tvarohového syru « Priprava - 15 minut
e 2 vejce « Tepelnd Uprava

e SUl a pepf - 10-20 minut

Spetka mletého muskdtového ofisku
Jak na to...

Spendt omyjte a upravujte v pdre 10 minut. V situ vymackejte

jedna

prebytecnou vodu a Spendt nasekejte.

Odkrojte vrsek u kazdého rajCete, odstrante semena a vydlabejte duZinu.

dva

Uvnitf osolte.

Vejce uslehejte se syrem. Pridejte Spendt, dochutte soli, peprem a

> muskatovym ofiskem. Smési naplite rajcata. Vratte zpét vrchni odkrojené
Casti a naplnénd rajcata vlozte do velké nddoby. Upravujte v pére 20
minut. Podéavejte teplé.

Obsah zZivin
Vépnik (bily syr, 3pendt), celd doporuend denni davka vitaming A
a B9 (3pendt).
Hodnoty
154 kcal per serving
e Bilkoviny: 9g e Tuky: 12g e Sacharidy: 2g



Zeleninové pokrmy
Ryze varena
vV pare

Ingredience

2709 ryze basmati
400ml vody
o Sul

Syr eidam nebo

parmezan

o Pocet porci - 4

o Pfiprava - 5 minut

o Tepelna Uprava

- 60 minut

Jak na to...
jedna Ryzi proplachnéte. Ryzi, vodu a stil viozte do nadoby na ryzi.

Ndadobu s ryzi vlozte do napafovaciho kosiku. Upravujte v pare 60 minut.

dva

Zrnka ryze od sebe oddélte vidliCkou, pfidejte ofisek masla.

tﬁ Posypte trochou eidamu nebo parmezanu. Poddvejte.

Obsah Zivin
Vysoky obsah sacharidd (ryze), vépnik a bilkoviny (syr).

Hodnoty

250 kcal v jedné porci
o Bilkoviny: 30g e Tuky: 0,25g e Sacharidy: 57g

=)



Pokrmy z masa




Kachna na
broskvich

e 2 kachni prsa nebo 2 fizky z kachnich prsou

o 4 Cerstvé broskve (nebo platky naklddanych
broskvi v pfirodni §tavé)

e | Salotka

Stava z 1/2 pomerance nebo 3 [Zice Eerstvého

e Pocet porci - 4

pomerancového dzusu
e 40 ml portského vina O lai, e = L I

e 4 hrebicky « Tepelna Uprava

° Sol a pepF - 12-15 minut

Salotku nakrdjejte nadrobno. Broskve oloupejte a nakréjejte na plétky.
jed na Vymackejte pomerancovou stavu. Z kachniho masa odstranite kizi a tuk.
Prsa rozkrojte na poloviny (1/2 na osobu).

Salotku, kachni prsa, platky broskve a hiebicky vioZte na napafovac
dVCI otocnou misku. Zalijte portskym vinem a pomerancovou stavou. Pridejte
sUl a pepr.

Upravujte v pdre 12-15 minut. Kachnu poddvejte spolecné s broskvemi a
trochou Stavy.

Vynikajici zdroj bilkovin, vitaminy skupiny B a nizky obsah kalorii.

207 kcal v jedné porci
o Bilkoviny: 20 g e Tuky: 6 g e Sacharidy: 18 g
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Kruta s horcicnou
omackou

4 x 150 g kritich prsnich fizk( bez kosti

(nebo kruti prsa nakrajend na 1,5 cm silné platky)
o 1 IZice kremzské hofcice

e Sul a pepf

e 100g mozzarelly

Na omacku: o Pocet porci - 4

o 1 IZice kremZské horcCice « Pfiprava - 10 minut
e 1 |Zice dijonské hofcice « Tepelna Oprava

e 4 |Zicky zakysané smetany se snizenym - 23-30 minut

obsahem tuku

Krdti prsa potrete po jedné strané horcCici. Kazdy kousek masa zarolujte

jedna R . BTN
a zajistéte paratkem. VloZte na naparovaci otoc¢nou misku.
Smichejte oba druhy hofcice s kysanou smetanou a smési prelijte kriti
dVCI z&vitky. Varte v pdre 25 — 30 minut. Doba vareni zavisi na sile a velikosti
zAvitkd.
tFI Poddvejte na predehratych talifich. Odstrante paratka a zalijte horcicnou

omackou.

Vynikajici zdroj bilkovin, vitaminy skupiny B. Celd doporucend

denni davka vitaminu B12.

211 kcal v jedné porci
e Bilkoviny: 36g e Tuky: 7 g e Sacharidy: 2 g



Veprové platky
s omackou 3
z drceneho pepre

e 400g veprovych Fizk nebo svickové
e 5 celych zrnek pepre
Na omacku:

e 200 ml smetany na Slehani « Poget porci - 4

e 50 ml erveného vina « Pfiprava - 15 minut

o 1 IZice rajského protlaku

o Tepelna Uprava

e SOl a pepr

- 17 minut

jed na Veprové maso nakrdjejte na 1 cm siné platky, osolte a posypte
rozdrcenym peprem. Upravujte v pare na otocné misce po dobu 17 minut

dvu 5 minut pred koncem vareni pridejte smetanu, vino, rajsky protlak, sil a
pepr. Dobre promichejte.

Maso upravte na predehraty talif a prelijte stavou.

Vynikajici zdroj bilkovin, Zelezo, vitaminy skupiny B.

351 kcal v jedné porci
e Bilkoviny: 37 g e Tuky: 21 g e Sacharidy: 2 g
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Kure s cuketami

e 4 kufeci prsni fizky (kazdy asi 150 g)
e 2 malé cukety

e 1/2 sladké zelené papriky

o 1/2 sladké Zluté papriky

e Pocet porci - 4

o 1 velké rajce

. . . e Pfiprava - 15 minut
e 1 |Zicka mletého z&zvoru

o Tepelna Uprava

e SOl a pepr
- 20-25 minut

20 g zelenych nebo cernych oliv

jed na Cukety nakrdjejte podéiné na 8 platkd.

Osolené a opeprené kureci Fizky vloZte kazdy mezi dva platky cukety,
dva vytvorte z nich zavitky a zajistéte paratky nebo niti. Papriky a rajce
nakrdjejte na kosticky.

Kufeci maso, papriky a rajce vloZte na otocnou misku. Dochutte a
tF‘| upravujte v pare 20 - 25 minut. Pfed poddvdanim popraste zdzvorem a
ozdobte olivami.

Vynikaijici zdroj bilkovin, Zelezo, vitaminy skupiny B.

224 kcal v jedné porci
e Bilkoviny: 35g e Tuky: 8 g e Sacharidy: 3 g



Dusené kureci
palicky v bylinkovém
masle s varenymi
bramborami

e 12 kurecich palicek

e 800g brambor ve slupce

e svazek libecku

o Pocet porci - 4

e svazek tymidnu
e 100g mésla « Pfiprava - 10 minut
o 6 strouzk( Cesneku « Tepelna uprava

e 50ml bilého vina - 20 minut

o SOl a pepr

Palicky osolime a vioZime je do koSe parniho hrnce.
jedna Brambory nakrdjime asi na pllcentimetrové platky a vlozime je do
druhého kose.

Zapneme hrnec a vafime asi 20 minut.
dVCl V pdnvi rozpustime maslo, priddme sekany cesnek, cibuli a bylinky.

Orestujeme do sklovata a zalijeme vinem.

Osolime, opefime a krétce povarime. Priddme hotové palicky a prohfejeme.
Podavéme s bramborami.

Tento recept pro Vas vytvorili Kluci v akci
Vynikajici zdroj bilkovin, Zeleza a vitaminG skupiny B

210 kcal v jedné porci
e Bilkoviny: 23g e Tuky: 9 g e Sacharidy: 30 g
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Pokrmy z ryb

Naparované
rybi filety na
fenyklu

Ingredience

4 filety morského cejna

2 fenyklové cibulky

10 fenyklovych seminek

4 polévkové IzZice olivového oleje

1 citréon

Sul, Pepr
o Pocet porci - 4

o Pfiprava - 30 minut

o Tepelna Uprava

- 15+15 minut

Jak na to...

Nastrouhejte fenyklové cibulky. Pridejte sul, pepf a citronem pokapané

jedn
J ed . fenyklové seminka. VioZte do hrnce a sparte po 15 minut.

dva Pridejte rybi filety a sparte po dalsich 15 minut.

Na teply talif nachystejte fenykl a na aranzujte filety na néj.
tri Pokropte olivovym olejem.

Obsah Zzivin

Vynikajici zdroj bilkovin, vitamin C a B9.

Hodnoty
309 kcal v jedné porci

« Bilkoviny: 27 g « Tuky: 20 g « Sacharidy: 4 g



Pokrmy z ryb

Morskeé raznici
Ingredience

» 400g filet dasa morského

» 8 velkych syrovych krevet

» 8 Cerstvych musli

« 1 Cerveny pepr

o 1 zeleny pepr

» Pepr

« 4 dfevéné spizové jehly cca 20 cm dlouhé

Na marinadu:

o Pocet porci - 4

» 150 ml oleje
o Pfiprava - 15 minut

1 polévkovou [Zici fenyklovych seminek
e Marinovani : 1-2 h

2 polévkové Izice nakrdjeného Cerstvého tymidnu
2 listky bobkového listu DL T e TN

stava z pulky citronu

Jak na to...

Odstraite seminka z obou pepiu a nakrdjejte je na 5cm hranaté kousky.
Pouzitim ostrého noze odstrante maso od kosti a nakréjejte jej na 5 cm
kousky. Navlecte rybu, krevety, musle a zeleninu na 4 3pizové jehly, na
zacatek i na konec dejte pepr.

Nenavlékejte je moc tésné k sobé jinak se neuvari rovnomérné.

Smichejte ingredience marinddy dohromady. Nechte marinovat raznici v

lednici 1 - 2 hodiny.

Nechte pafit po 12 minut ve velkém naparfovacim hrnci.

Obsah Zivin
Vynikaijici zdroj bilkovin, Zelezo, fosfor, vitamin C (sladky pepi).
Hodnoty

300 kcal v jedné porci
» Bilkoviny: 37 g « Tuky: 15 g < Sacharidy: 5 g



Pokrmy z ryb

Treska s

jogurtovo-matovou
omackou

Ingredience
« 500 g filetd z tresky
150 g vypeckovanych zelenych oliv
1 bily jogurt (150 g)
1 1Zicka kremzské hofcice

2 I1zicky balsamicového octa
Sul
Mlety cerny pepr

e Pocet porci - 4

o Pfiprava - 5 minut

o Tepelna Uprava

Sekand cerstvd mata + nékolik métovych listkd navic

- 12 minut

Jak na to...

Tresku osolte a opeprete. Upravujte v pdre na otocné misce po dobu 12

jedna

minut.

Kdyz je treska uvafend, nechte ji 10 zchladnout. Olivy nakréjejte na
dva kolecka. Pripravte si omd&cku: rozmixujte jogurt, horcici, ocet, sil a
sekanou Cerstvou matu.

Tresku zbavte kize, nakrdjejte na kousky o velikosti 2 cm a viozte do

tn servirovaci misy. Prelijte jogurtovou omdckou a pridejte kolecka oliv.
Dozdobte nékolika oplachnutymi matovymi listky.

Pozndmka
Tento recept pro Vas vytvorili Kluci v akci

Obsah Zivin
Nizky obsah tukd, celd doporucend denni davka vitaminu B12.

Hodnoty
275 kcal v jedné porci
« Bilkoviny: 32 g =« Tuky: 14 g « Sacharidy: 3 g






Pokrmy z ryb
Losas s citronovym
prem, dusenou
arotkou na masle a

jemnou bylinkovou
omackou

Ingredience

» 800g lososa

» Citrébnovy pepf

» Morska sul

» 4 |Zice olivového oleje

» 1 svazek jarni karotky s nati
» 50g madsla

o llZice cukru

« 2 Zloutky e Pocet porci - 4
» 4 listy bazalky, nasekané
o 60 ml kvalitniho bilého vina

e Pfiprava - 30 minut

» 40 g maésla « Tepelna Uprava
« svazek bylinek dle chuti - 10 minut
» llimetka

Jak na to...

Karotku ocistime a nat sefizneme asi 2 cm od konce karotky. VloZime do
jedna kose parniho hrnce. Lososa osolime, opepfime a vloZzime do parniho hrnce
a zakdpneme olejem. Hrnec zapneme a vafime asi 8 minut.

Hotovou karotku prohodime v panvi s maslem a cukrem.
Karotku naskléddme na talif a na ni polozime hotového lososa.

dva

y Do misy vlozime Zloutky, vino, sil, stavu z palky limety a vSe rozmichéme.
tr Misu polozime na odklopeny hrnec a vyslehédme do husté pény.
Na konec prislehdme zméklé maslo. Hotovou oméckou prelijeme lososa.

Pozndmka

Tento recept pro Vas vytvorili Kluci v akci
Obsah zivin

Bohaté na Zelezo, fosfor a vitamin B12.

Hodnoty
240 kcal v jedné porci

« Bilkoviny: 30 g « Tuky: 25 g =« Sacharidy: 3 g @






Pokrmy z ryb

Spizy z krevet na
listovem salateé

Ingredience

o 24 ks stfedné velkych krevet
» 30 ml olivového oleje
« 20g zbzvoru

o 6 strouzk( Cesneku

e Poéet porci - 4

o 2 IZicky balsamicového octa

. 8 Izic sweet&chlli omacky Ll L L

o 4 hrsti sm&si mix listovych salatd UL

« Sol - 5 minut

Jak na to...

Krevety zbavime krunyikd a napichdme je po dvou na kraj $pizu. Osolime
_]Ed na a poklademe smési strouhaného zdzvoru, cesneku a olivového oleje.
VloZime na otocnou misku parniho hrnce a zapneme. Varime asi 5 minut.

dva Hotové 3pizy skldddme po tfech na taliF s trhanymi saldty.

tri Na zéavér pokapeme sweet&chilli omackou.

Pozndmka
Tento recept pro Vas vytvorili Kluci v akci

Obsah zivin
Vynikaijici zdroj bilkovin, vitamin C (listovy salét)

Hodnoty
190 kcal v jedné porci
» Bilkoviny: 20 g ¢ Tuky: 10 g « Sacharidy: 6 g @



Dezerty

| 4 2



Viacny
cokoladovy
dezert

100 kvalitni hotké ¢okolady (64% kakaa)

50g zméklého masla « Poéet porci - 4

3 vejce « Pfiprava - 10 minut

85g mouckového cukru « Tepelna Oprava

359 hladké mouky - 10-15 minut

Cokolddu rozlémejte na malé kousky a rozehfivejte v nddobce na ryzi 10
jednq minut. Jakmile je cokoldda rozehfétd, pridejte zméklé maslo. Michejte,
dokud se mdslo nerozpusti. Oddélte Zloutky od bilkd.

Z bilkd uslehejte pevny snih. V jiné misce uslehejte Zloutky s cukrem do
pevné svétlé pény. Opatrné vmichejte snih z bilkd, pak smés z rozehréaté
dva Cokoladdy a nakonec mouku. Smés vijte do 4 mdslem vymazanych
dezertnich formicek nebo misek po 150 ml. Na kazdou formicku nebo
misku poloZte kolecko maslem pomazaného peciciho papiru. Kazdou
zakryjte potravinovou folii a vlozte do velké naparovaci nadoby.

Varte v pdre 30 - 35 minut. Dezert je hotovy, kdyz na Spejli, kterou
tri zapichnete doprostfed, po vytaZeni nezistane z&dné syrové tésto.
Uvolnéte okraje a vyklopte.

Horcik (Cokoldda), vitamin A (méslo), bilkoviny (vejce).

379 kcal v jedné porci
o Bilkoviny: 7g e Tuky: 22g e Sacharidy: 67g
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Hrusky s teplou
cokoladovou
omackou

e Pocet porci - 4

4 velké pevné hrusky « Pfiprava - 10 minut

Stava z 1/2 citrénu

o Tepelna Uprava

125g kvalitni horké cokolady 20 minot
= minu

100ml smetany na Slehdni

Hrusky vcelku oloupejte, potrete je citrbnem a vilozte do naparovaciho

jedna kosiku. Varte v pdre asi 20 minut, podle zralosti hrusek.
d 10 minut pred koncem vareni rozldmejte Cokolddu na malé kousky a
va vloZte spolu se smetanou do nddoby na ryzi. Nadobu zakryjte
potravinovou folii a vlozte do druhého naparovaciho kosiku.
Hrusky upravte na 4 talife. Cokolddu a smetanu rychle uslehejte malou
tﬁ metlickou dohladka. Prelijte hrusky cokolddovou omdéckou. Podavejte co

nejrychleji.

Horcik (€okolada), vidknina (hrusky), vitamin A.

298 kcal v jedné porci
e Bilkoviny: 3g e Tuky: 15g e Sacharidy: 37g
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Pikantni omacky

JOGURTOVA OMACKA

Ingredience pro 4 osoby : 3 kelimky (po 150 g) bilého jogurtu o 4 [Zicky
smetany na Slehdni 3 strouzky Cesneku e 2 IZice Cerstvé sekané petrzelky
* 2 najemno pokrdjené Salotky e 4 nasekané listky bazalky e 1 [Zice citrénu

e Vsechny prisady smichejte a ihned podévejte. Podavejte ke viem
typUm saldtd. Velmi vhodné joko predkrm s Cerstvou zeleninou
nakrdjenou na malé nudlicky.

OMACKA ZE SLADKYCH PAPRIK

Ingredience pro 4 osoby : ¢ 3 Cervené papriky ¢ 1 zelend paprika

«500 ml smetany na Slehdni o 2 IZice sekané petrZelky o sil, pepr

e Z paprik odstrante stfedni ¢asti a semena a varte v pdre 5 minut.
Papriky oloupejte. Pokrdjejte je a smichejte s petrzelkou, peprem,
soli a nakonec smetanou. Omacku podévejte horkou k masim
(vepFovému, hovézimu).

PIKANTNI OMACKA ,,SATINI"

Ingredience pro 4 osoby : e 2 velkd rajCata e 2 3alotky « 10 mensich

paprik e 2 strouzky Cesneku e 2 lZice olivového oleje o sl

e Popriky nakréjejte na velmi drobné kousky. Z rajcat odstrarite
semena a nakrdjejte je na kosticky. Salotky oloupejte a nakrdjejte
na kosticky. Vsechny ingredience smichejte s olejem a nechte
marinovat alespon pldl dne. Poddavejte s té&stovinami, ryZi,
avokdadem, grilovanymi pokrmy ...

OMACKA PESTO

Ingredience pro 4 osoby: ¢ 60 g bazalky « 30 piniovych ofiskd e 1 strouzek

Cesneku e 125 ml olivového olgje « 50 g strouhaného parmezdénu e sdl, pepr

o Strouzek Cesneku nakrdjejte nadrobno a viozte do mixéru. Pridejte
piniové ofisky, cesnek, olej a strouhany parmezdn. Umixujte
dohladka. Nakonec pridejte sekanou bazalku a znovu rozmixuijte,
az bude smés hladkd. Pridejte sul a pepf podle chuti. Podavejte k
téstovindm, drlbezi, v pdre varenym rybdm nebo s chlebem jako
predkrm.

ZAZVOROVA OMACKA

Ingredience pro 4 osoby : e 2 IZice hotové majonézy e 2 IZice krémového

syru typu zervé o 1 IZicka citrbnové Stavy e 1 IZicka mletého zdzvoru

o Vsechny prisady smichejte. Pfed podévénim nechte jednu hodinu
odpocinout v chladnicce.



Sladké omacky

TROPICKA OMACKA

Ingredience pro 4 osoby : e 200 ml kokosového mléka ¢ 20 ml

slazeného kondenzovaného miéka ¢ 50 g ananasu ¢ 50 g manga e

50 g litchi o limetkovd Stava o 1 IZice grenadiny (neni nutnd)

» Ovoce varte 5 minut v pdre, pak je dobre rozmixujte s kokosovym
mlékem a kondenzovanym miékem. Pridejte limetkovou Stavu a
grenadinu. Dobre promichejte a ihned podavejte ozdobené listkem
maty. Podévejte ke kol&ci nebo v pére pripravenému bandnu.

COKOLADOVA OMACKA

Ingredience pro 4 osoby : e 400 g horké cokolady e 25 g mésla e

50 g mouckového cukru « 80 g smetany na Slehani

» Do nddoby na ryZi viozte cokoladu spolecné s maslem, cukrem a
smetanou. Zakryjte potravinovou folii, varfte v pdre 3 minuty a
dobfe promichejte. lhned poddvejte ke koladi, ovoci nebo
brioskdm. Cokolddovou omdécku mizete pro zpestieni podéavat
také ke kozimu syru.

PYRE Z CERVENEHO OVOCE

Ingredience pro 4 osoby : e 500 g cerveného ovoce o 50 g

mouckového cukru e citrénova stava

» VSechny prisady viozte do nddoby na ryzi a varte v pare 3 az 4
minuty, podle velikosti ovoce. Podle pouziti miZzete rozmixovat Ci
nikoli. Podévejte ke zmrzling, koléci, palacinkam...

KREM MASCARPONE S KAVOU

Ingredience pro 4 osoby : e 2 Zloutky e 100 g moucCkového cukru e 100

g mascarpone e 25 g velmi silné kavy

e V nddobé na ryZi varte 4 minuty v pdre cukr s 2 IZicemi vody.
Zloutky rozslehejte a rozmichejte s horkym rozpusténym cukrem do
krémové konzistence. Upravujte v nddobé na ryzi v pdre 1 minuty,
pak pridejte mascarpone a kavu a dikladné zaslehejte. Podavejte
s koldcem jako odpoledni svacinu nebo na palacinkach & vaflich.

OMACKA Z KREMOVEHO SYRU

Ingredience pro 4 osoby : 200 g krémového syru typu Zervé

50 ml smetany na Slehdni ¢ 3 IZice fialkového sirupu (neni nutny) « 2

IZicky vody z pomerancovych kvétd

e Vsechny prisady smichejte. Pfed podavanim nechte jednu hodinu
odpocinout v chladnicce. Podavejte k ovocnému salatu nebo kolddi.
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Casy vareni

or _~ Cas potfebny
Maso - drubez Typ el i min)Doporuéeni

Kufeci prsa (bez kosti) Nudlicky 500g 15

Kureci palicky Cerstve 4 36
Veprové platky Cerstve 700g 38 1 cmsilné
Parky Cerstve 10 6-8
_ . Cas potfebny .
Typ Mnozstvi k vareni (min) Doporuceni
Tenké rybi filety Cerstvé 450g 10
Tenké rybi filety Mrazené 450g 18

Silné filety nebo steaky  Cerstvé 400g 15

Celé ryby Cerstvé 600g 25
Slavky Cerstvé 1kg 15-20
Krevety Cerstvé 200g 5
Hrebenatky Cerstvé 100g 5
.o < . ., Cas potiebny .,
RyZe - téstoviny MnozZstvi k vareni (min) Doporuceni
Bild americkd ryze 150g  300ml  30-35
Bild ryze basmati 150g  300ml  30-35

Bilé predvarend ryze 150g  300ml  28-30
Hnédda neloupand ryze 150g 300ml  33-38

Kuskus 200g 350ml 23 Pred varenim na 5 minut
naomocte do vrouci vody

Téstoviny (3pagety) 200g 400ml  20-25 PouZijte vrouci vodu a v
poloviné vareni promichejte
[o Febny
MnoZstvi k(:’sa?eont{?m':)\y Doporuéeni
Bandny Cerstvé 3 12 Celé
Jablka Cerstva 4 20 Ctvrtky

Hrusky Cerstvé 5 20 Celé nebo rozpllené



Zelenina
Artycoky

Chrest

Brokolice
Brokolice

Celer

Houby

Kvétak

Zeli (ervené/bilé)
Cuketa

Spendt

Spendt

Zelené fazolky
Zelené fazolky
Mrkev

Kukuricny klas
Lusky cukrového hrésku
Porek

Paprika

Hrasek

Hrések

Nové brambory (celé)

Brambory

Typ Mnozstvi

Cerstvé 3

Cerstvy 600g
Cerstvé 400g
Mrazend400g
Cerstvy 350g
Cerstvé 5009

Cerstvy 1 average 19

Cerstvé 800g
Cerstvé 600g
Cerstvy 300g
Mrazeny 300g
Cerstvé 500g
Mrazené 500g
Cerstva 500g
Cerstvy 500g

Cerstvé  500g
Cerstvy 500g

Cerstva 300g
Cerstvy 400g
Mrazeny 400g
Cerstvé 600g
Cerstvé 600g

Typ Mnozstvi

Cas potfebny

k vareni (mn)~  DoporuCeni

43

17

18 Rozdélend na rizicky
22

22 Kosticky nebo platky

12 Mei§ el nebo rozkréiené na évrtiny
Rozdéleny na rozicky

22 Nudlicky

12

13 V poloviné vareni protrepejte
15 V poloviné vareni protrepejte
30

25

15 Tenkda kolecka

40

15
30 Tenkd kolecka

15

20

20

40-45

20 Platky nebo kosticky

Cas potfebny

k vareni (min) Doporuceni

Ostatni potraviny
Vejce

Vejce

Natvrdo 6

Nomékko 8

12

12

45



V nize uvedeném seznamu najdete recepty v abecednim poradi.

Cukety zdobené petrzelkou ..........ccccceeeieeeiecnnn. str 19
Dusené kureci palicky v bylinkovém masle s varenymi

bramborami ... str 29
Naparované rybi filety na fenyklu ...........cocoeveveee. str 31
Hrusky s teplou cokolddovou oméckou ................... str 41
Husta cuketova polévka s kozim syrem ................... str 15
Kachna na broskvich ... str 25
Krémova dynova polévka ...........ccceeveeveveiviereiinns str 17
Krita s hofcicnou omAckou ... str 26
Kufe s CUKEtaMI ......cucviiciciicccceee e str 28
Kvétak s paZitkovou smetanou ............ccoceeveveveeenanan. str 21

Losos s citrénovym peprem s dusenou karotkou

na mésle a jemnou bylinkovou omackou ..............ccceeeee.. str 35
MOTSKE FAZNICT ..o str 32
Rajcata pinénd Spendtem ..........cccoovvieiiiii str 22
Rajcata s tUNAKEM ... str 16
RyZe varend v PAFE .........cocovveiiiiieeee str 23
Spizy z krevet na listovych salatech .........ccooccoo...... str 37
Treska s jogurtovo-méatovou omackou ... str 33
Veprové platky s omackou z drceného pepre ...... str 27
Vlaény Cokolddovy dezert ... str 39
ZelENINOVA SMES ...t str 20
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Az etelparolas elonyei

I ”w_*

Udvozéljik a Tefal "gdzzel f6zok” vilagaban!

Pérolc’ussol egészségesebb és taplalobb ételek készithetdk, megdrzi
az étel természetes izét és szinét. A kdvetkezdkben bevezetjik Ont
a pdrolds igazi, valtozatos vildgaba.

Az On altal vasarolt Tefal ételparolé majdnem minden étel
elkészitésére alkalmas a meglepéen nagyszamu recepteknek
készoénhetéen.

KIEGYENSULYOZOTT ETREND

A VitaCuisine pdroldval lehetéség nyilik izletes és valtozatos ételek
készitésére mindossze egy, konnyl Iépésben. Az egyedi kosarak és
sUtétdlca haszndlataval a zoldségek, a rizs, a hal, a hisok, a
gyUmolcsok és az édességek egyszerre készithetdk el.

A VITAMINOK MEGMARADNAK

A pdrolas kiméletes, egyben gyors fbzési technikdjanak
koszonhetéen az ételekben tobb vitamin és nyomelem marad.

KEVESEBB ZSIR

A parolas idedlis modszer hal, csirke vagy sovany hisok
elkészitéséhez. Az egyedi sUtétdlca segitségével az olajban gazdag
halfélék (példaul lazac, szardinia, makréla, pisztrang, hering, friss
tonhal) megérzik esszencidlis omega-3 zsirsavtartalmukat.

MEG TOBB ZOLDSEG ES GYUMOLCS

A parolési folyamat kénnyl és hatékony; nagyban segitheti Ont
abban, hogy noévelie napi gyimdlcs és zodldség fogyasztasat.

Itt az id6, hogy izletes és egészséges ételeket készitsen egyetlen
|épésben.

Az aldbbi receptek segitséget nyUjtanak az egészséges,
kiegyensUlyozott étrend kialakitdsdhoz, egyben olyan hagyomdanyos
ételek is vannak kozottlk mint pl. a Szuper csirke vagy a Parolt
piskota puding. Reméljik, hogy ezek a receptek segitséget
nyUjtanak, még kreativabb ételek kitaldladsdhoz, melyeket az Gj Tefal
ételpdroléval készithet el.

Gozerovel elore!



...Fogyasszon kevesebb zsirt,
cukrot és sot; egyen tobb

gyimolcsot, zoldseget és halat...

Zsirol'<, olajok és édességek
MINEL KEVESEBBET

Tej, joghurt és sajtok

HUs, szarnyasok, hal,

2-3 ADAG tojas és diofélék

2-3 ADAG
Zoldségek GyUmolcsok
3-5 ADAG 2-3 ADAG

gabonafélék, rizs
és tésztafélék
6-11 ADAG

Az élelmiszer-piramis

EgyensUly a mindennapokban: az ételek csoportositasa

Az egyszerlség kedvéért az élelmiszereket 7 csoportba szokds
gyUjteni alapvetd alkotérészeik és tépértékik alapjan. Idedlis
esetben mindegyik csoportbdl minden nap kellene fogyasztani, de
testink képes arra, hogy alkalmazkodjon, és egyes csoportok
kihagydsa esetén annak fogyasztasat a kdvetkezd napon be tudja
hozni.

s1)



A hét élelmiszer csoport

Viz

A viz a legfontosabb a testinknek, fontosabb, mint barmilyen mas
élelmiszer. Lényegében az egyetlen fontos folyadék a viz, egy
felndtt napi szikséglete korUloeltl 2.5 liter, melynek felét az
élelmiszerek viztartalma szolgdltatja. Naponta legaldbb 1,5 liter
vizet meg kell inni, és lehetéség szerint ne csak a féétkezések
kiséroiként, inkdblb minden 6rdban egy-két pohdrral.

Gabonafélék, keményitOtartalmia ételek és
szaritott zoldségek

Ebbe a csoportba tartoznak a gabonafélék (kenyér, tészta,
kuszkusz....), rizs, keményitdtartalmi élelmiszerek (burgonya),
szdrazbabok és hivelyesek (lencse, csicseriborsd, vesebab...).
Magas Osszetett szénhidrét, azaz cukortartalmuk révén energidban
gazdag élelmiszerek, és részben névényi eredet( fehérjeforrasnak is
tekintheték. Szdraz hivelyesek és keményité tartalmi ételeket
legaldbb naponta egyszer fogyasszunk, kenyeret — minden
étkezéshez lehet enni.

Friss zoldségek és gyimdlcsok

A friss zOldségek és gyUimolcsok dsvanyi anyagokat, vitaminokat,
rostokat, szénhidrétokat és vizet tartalmaznak. [zlés szerint nyersen
vagy fézve is fogyaszthatok. A kilonféle zoldségek és gyimodlcsok
hasonldé  tapértékkel birnak, egymassal helyettesithetok.
Természetesen egyetlen zoldség vagy gyimdlcs sem tartalmazza a
teljes napi vitamin és dsvanyi anyag szUkségletet: a kiegyensilyozott
étrendben fontos az élelmiszerek valtozatossaga.

Tejtermékek

Jelentés  tapérték(  élelmiszercsoport, féleg értékes és kdnnyen
emészthetd fehérigben gazdag, és kalciumot tartalmaz, mely
elengedhetetlen a névekedéshez és a csontritkulds megelbzéshez.
A tejtermékeket nélkilozd étrend sosem képes a napi kalcium, A-,
B- és D- vitamin szUkségletet kielégiteni.



Husok, szdarnyasok, halak és tojas

Ez a csoport a szervezetnek az elengedhetetlen fehériéket és a
vasat szolgdltatja. Legaldbb naponta kétszer fogyasztani: halat,
szarnyasokat, diszndhUst, tojast és vords hisokat.

Zsirok

Ebbe a csoportban az olajok, a vaj és a margarinok tartoznak,
melyek az aldbbi alkotérészeket tartalmazzak:

« telitett zsirsavak (energiaforras),

o telitetlen zsirsavak és esszencidlis zsirok (a sejtek felépitéséhez és a

regenerdlashoz nélkiilozhetetlenek)

e zsirban oldédé vitaminok: A, D, E, K.
Ez a csoport nélkilozhetetlen a kiegynesllyozott étrend
kialakitdsahoz, de természetesen csak mértékkel fogyasszuk ket, és
inkdbb, névényi olajok és erdsen telitetlen zsirsavak formdjaban.

Edesitett termékek

Ez a csoport abban kilonbdzik az eldzéektdl, hogy fogyasztasuk
nem nélkilozhetetlen a kiegyensllyozott étrendhez, soét, példaul.
cukorbetegek részére kifejezetten nem ajénlottak. Altaldban nagy
mennyiségben tartalmaznak gyorsan emészthetd cukrot. Ez a
csoport az élvezeti “élelmiszerekhez” tartozik és fogyasztasuk csak
mértékkel javasolt.



Tapeérték tablazat

Tapanyagok Elelmi forras

Fehérjék

Szénhidratok

Tej, mandulafélék, meszes héju tengeri dllatok,

Kalcium kdposzta, szoja, tojassargdja.

Magnézium Kukorica, péréhagyma, burgonya, banan.

A-vitamin Tejszin, vaj, tojassargdja.

Tonhal, szardinia, tojassargdja, gombafélék,

D-vitamin sait.

K-vitamin HUs, tojas, kdposzta, spendt, brokkoli




Hasznosulas

A szovetek és sejtek megujuldsdhoz szikségesek.

A test Uzemanyaga, elengedhetetlen az agy és a vazizom,
megfelel6 mikodéséhez.

Szikséges a csontok és fogak felépitéséhez, az izomsorvadas
és a csontritkulds megel6zéséhez.

Fontos a szerepe az elektrolit- egyensilyban, stresszoldd és
fertétlenitd hatdsa van.

Antioxiddns: alopvetd szerepet jatszik a szovetek ndvekedésében és
regenerdlasaban, szikséges a jo latashoz és az egészésges borhoz.

Fontos szerepet jatszik a csontvdz kialakitdsdban és a kalcium
beépitésében. Noveli a fertdzések elleni védelmet.

Segiti a véralvaddst.




Nyari menuk

Hetfo Kedd Szerda
Kakaod Kis adag Citromos tea
o krémsajt
Teljes kiorléss )
kenyér Teljes kiorlést  Csésze tej
kenyér v s
Vaj y Teljes kiorlési
i Vaij gabonatermék
Reggeh Eperdzsem ) vagy
Almalé Mez rizsdesszert
Z4ld tea Dinnyesaldta és
Kompot gorogdinnye
Parolt Uborka és Friss salata
csirkecsombok  joghurt
z0|ldfszeres-
_l—(\ég ?g t’:n artéssol - oo rassrelet Karfiol
, R tortbors snidlinges
Ebed burgonyaval szosszall tejszinnel
Friss
Parolt fige és  gyUmolcssalata  Rizsfelfujt
mdalnapiré
Szeletelt Meleg Parolt kuszkusz
sargarépa csirkemdj salata és zoldségek
salata ) ,
Grillezett Paradicsommal
csirkemell filé és
., sajtszosszal fokhagymaval
Vacsora Tojésréntotta : pérOItgy
poro!t ) Grllk/azett’ garnélarak
paprikaval bandn parolt
Sitemé csokoladé- GyUmolcs
utemeny szosszal joghurt

Az aldhlzott fogdsok receptje megtaldlhaté a kiadvanyban.



Csutortok
Kavé

Natdr joghurt
Soézott vaj
Mélnadzsem

Aszalt barack

Krumplisalata
és parolt
z6ldpaprika

Cukkinis csirke

Parolt
bszibarack,
barack és kiwi
salata

Paradicsomos
tonhal

Sajt és friss
gyumolcs

Péntek

Pohdr viz
Kakad
Piritds

Vaqj

Méz

Egy szem
&szibarack

Borju tonhalas
tésztaval

Tiramisu

Sargadinnye
parmai sonkaval

Spenéttal
toltott

paradicsom

Citrom vagy
grépfrat sorbet

Fekete tea
Saijt

Teljes kiérlést
kenyér

Alma-bandn
kompot

Tavaszi tekercs

Tenger

gyumdlcsei

7

nydrs
GyUmolcspuré
piros
gyimolcsokbdl

Sdrud cukkini
leves

kecskesajttal

Vegyes
zoldségestal

Vasarnap

Pohdr tej
Kaldes

Gyumdlcssalata

Paradicsomos,
sajtos és
gorgonzolas
lepény

Oszibarackos
kacsa

Csokoladé
fondU és

friss gyUmolcs

Paradicsom,
mozarella és
bazsalikom
salata

Parolva grillezett

arnélarak
zoldsalataval

Gyumolcs salata
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Téli menuk

Reggeli

Vacsora

Hetfo Kedd
Gybgytea Kavé

Muzli aszalt Telies értékd
gyumolcsokkel  tejbdl készilt

joghurt
Egy pohdr tej IOIEE

Teljes kidrlést
kenyér,

Méz, egy
narancs

Sutdtok Petrezslyemes
krémleves cukkini

Tonhalas meleg  Tojasrantotta
babasaléta gombaval és

L. ,  szbjabab
Fahe;as olmq 55 el
banankompot

Meleg
aprésitemény
gyimolccsel*

Az aldhizott fogasok receptje megtaldlhaté a kiadvanyban.

Szerda

Z4ld tea
Egy darab sajt

Sokmagvas
kenyér

Egy korte

Burgonyasalata
lencsével

Kagyld tejszines
martasban és
olasz
zOldsaldta

Oszibarack és
bresse sajt



Csutortok
Tejeskavé

Egy szelet
kenyér, vajjal

Vaj
Dzsem

2db
szbrazsitemény

Hagymaleves

Pulyka mustdéros
szbsszal és

sargaborsé
purével

Almaspite

Péntek

Citromos tea

Kukoricapehely

vagy
puffasztott rizs

Szobjatej

Egy alma

Avokadd
garnélardkkal

Edeskt')ményes
pdrolt halfilé

Citromos
krémtorta

Szombat
Kavé

Joghurt
Piritott kenyér
Vaij

Sérgabarack-
dzsem

Almalé

Spdrga és
rékleves

Tenger
gyUimdlcsei
safrényos
szoszban, parolt
rizzsel

Kinai bbarack

Vasarnap

Citromos tea

Kalécs vagy
brios

Krémsajt

Aszaltszilva
vagy kompot

Szeletelt
sérgarépa aprora
vagott kdménnyel,
fehér borssal és
korianderral

Parotlt lazac
citromos-borsos
martdsban, vajon
pdrolt karotta
répdval
GyUmdlcs joghurt



Parolasi tanacsok és technikak I

Néhény fontos szabdly a mindig tokéletes eredmény érdekében:

Parolas elott : Valasszuk a megfelelo alapanyagot!
e Csak a legjobb mindségl és hibatlan alapanyagot haszndljuk!

* Mindig megfeleld méretl alapanyagot - mely kénnyen befér a kosarba
- vélasszunk, kilonodsen, mikor valamit egészben- pl. halat - pdrolunk.

o A legjobb eredményt akkor érjik el, ha lehetdleg egyforma méretl
élelmiszert (burgonya, zdldségek, mellehsa

valasztunk, melyek pdroldsi
ideje azonos. A méret :
és vastagsag
hatérozza meg a
parolasi idét. Nagy
mennyiségd
élelmiszer



Parolas alatt:
e Ne zsUfoljon be tUl sok alapanyagot a pdroldkosarba. Mindig
maradjon elég hely, hogy a gbz a lehetd legjobban atjdrja.

e HUst, szarnyasokat és halat az e célra szolgdld tdlcdra helyezze.

e Kerllie a fedé gyakori, a fézési folyamatokat ellenérzé célzatd
emelgetését, mert a gbz eltGvozik és a pdrolds tovabb fog tartani.
Ha mégis fel kell emehie a tetét (pl. tdbb alapanyagot kivan
hozzdadni), akkor nyomja meg ismét a VITAMIN + gombot, ami az
ételpdrold hémérsékletét gyorsan az optimdlisra emeli vissza.

e Egyedi izeket adhatunk a pdrolt élelmiszernek flszernévények,
narancs vagy citromszeletek, fokhagyma vagy hagyma
hozzdadasaval. Ezeket az adalékanyagot az élelmiszer ald vagy
folé lehet helyezni, akar a paroldkosarban vagy a sitdtalcan. Ha a
hist, szaryasokat vagy halakat pdar érdig pdcoliuk pdrolas elbtt,
egészen kilonleges izeket lehet elérni. Paclének haszndlhatunk
fOszernovényekkel elkevert bort is, akdr barbecue vagy tandori
(indiai) fUszerkeveréket is.

o Az ételeket takarjuk le mikrohullém( sitében vagy mélyhitében
haszndlatos mbanyag féliaval, elkerllendd a gbzlecsapddast, ami
elronthatja egyes ételek, mint példaul a madartej dllagat.
Hasonldképp jarunk el kész szdszok melegitésekor is. Kész szoszok
melegitéséhez is ezt a mddszert haszndliuk. A folia haszndlata
altaldban meghosszabbitja a parolds iddtartamat.

o MélyhUtott zoldségeket egyenesen a pdroldba lehet tenni,
azonban husokat, szdrnyasokat és halakat teliesen ki kell engedni
a parolas elbtt.

e HosszU pdroldsi iddt kivand receptek esetében, mint pl. pdrolt
puding, eléfordulhat, hogy a pdarolét hideg vizzel ismételten fel kell
tolteni.
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El6ételek
Suru cukkini
leves
kecskesajttal

Hozzavaldk:

6 cukkini

150g friss kecskesaijt
. i ) e Adag - 4
1 gerezd zizott fokhagyma (izlés szerint)

. « Elkészitési idd
8 mentalevél

- 10 perc

1/2 kiskandl citromlé
20g parmezén saijt (tetszés szerint) B

S6 és bors - 20

Elkészités...

Mossa meg és vagja a cukkinit vékony szeletekre. Helyezze a nagy
pdrold kosérba, és a fokhagymaval és 4 mentalevéllel egyitt parolja 20
percig.

Vegye ki a ropogdsra ("al dente") pérolt cukkinit, és keverje &ssze a
kecskesajttal, a masik 4 mentalevéllel és a citromlével egy turmixgépben.
Sbzza, borsozza.

Lehet forrdn, langyosan vagy hidegen télalni. Télalaskor szdérja meg
parmezdn sajttal.

Tdpanyagok, tapérték

Kalcium (saijt), A-vitamin (cukkini) alig néhény kaldriaban.

Mennyiségek és tapértékek

101 kcal adagonként

Fehérigk: 9g o Zsir: 2g « Szénhidrat: 7g




El6ételek

Paradicsomos
tonhal

Hozzdavaldk:
« 4 nagy paradicsom

4 kis paradicsom

100g tonhal konzerv paclében

1 tojassdargdja e Adag - 4

150 ml olqj o Elkészitési id6
1/2 kiskandl mustar

- 10 perc

1 kiskandl safrény o Fézési idd

1 kiskandl borecet

- 10 perc

S6 és bors

Elkészités...

Vegye elé a két pdroldkosarat. Parolia a paradicsomokat a nagyobb
kosdarban 10 percig, majd hitse le hideg vizzel és hdmozza meg. Vagja
ket félbe, vegye ki a magokat, és helyezze egy papirtorldre, ami
felszivja a nedvességet.

Készitsen majonézt tojassargdja, mustdr, sé és bors Gsszekeverésével.
Az oldjat aprénként adagolva keverje hozzd. Ha a majonéz &sszedillt,
ossza kétfelé. Az egyik felét keverje Gssze a tonhallal. Aztassa be a
safranyt egy kis vizbe, majd itassa fel. Keverje 6ssze a maradék majonézt
az ecettel és a safrannyal, amig folyékony szdszt sikerdl elérnie.

A félbevagott paradicsomokat tegye tdnyérokra, helyezze el rajtuk
izlésesen a tonhalat, és ontse korll dket a safranyos szésszal.

Tadpanyagok, tadpérték

Kivald mindségl fehérjét tartalmaz (tojds, tonhal). Ez a fogds a
telies napi A-vitamin szikségletet biztositja.

Mennyiségek és tapértékek
167 kcal adagonként

o Fehérigk: 11 g « Zsir: 10 g « Szénhidrét: 9 g



Elbételek
Sutotok
kremleves

Hozzdavaldk:
» 850 g konyhakész sitdtokveld

o 150 ml tej
» 2 kandl tejszin
» SO és bors

e Adag - 4

o Elkészitési id6
- 10 perc
e F6zési ido
- 30 perc
Elkészités...
Vagja aprd kockdkra a tokst és helyezze a parold kosérba. Parolia 20

elso percig.

R ik 10 perccel a pdrolas befejezése elbtt tegye a tejszint és a tejet a
masodi sUtétdlcdra és helyezze be a pdaroldba. Fiszerezze izlés szerint.

harma dlk Turmixolja Ossze a sUté6tokot, majd adja hozzda a felmelegitett tejet és

tejszint. Ha szikséges, tovabbi fiszereket is adhat hozza.

Pa

Tdpanyagok, tapérték
Biztositja a napi A- vitamin szikségletet (tok és tejszin).
Mennyiségek és tapértékek

134 kcal adagonként
o Fehérigk: 4 g « Zsir: 7 g « Szénhidrdt: 15 g




.o

ZOldséges ételek




Zbldséges ételek

Petrezselymes
cukkini

Hozz&dvaldk:
800g cukkini e Adag - 4
30g vaqj « Elkészitési idd

3 gerezd fokhagyma - 10 perc

Petrezselyem o Fézési idé

S6 és bors - 20 perc

Elkészités...

eISO Mossa meg és vagja fel a cukkinit 5 mme-es szeletekre.

masodik Parolja 20 percig a nagyobbik paroléedényben.

Helyezze tanyérra, fliszerezze és ontse le olvasztott vajjal. Talalas el6tt
szorja meg petrezselyemmel, bazsalikommal és az apréra vagott

harmadik

fokhagymaval.

Tadpanyagok, tdpérték
A napi A-vitamin- (cukkini és vaj) szikséglet tébb mint felét

biztositja. C-vitamin a petrezselyemben.

Mennyiségek és tapértékek

90 kcal adagonként
o Fehérigk: 4 g o Zsir: 7 g o Szénhidrét: 4 g



/6ldséges ételek

Vegyes
zoldsegestal

Hozzdavaldk:
e 200g sargarépa
e 200g fehérrépa
e 200g friss zoldbab vagy mélyhitott zoldbab

e Adag - 4

egészben « Elkészitési idd
o 200 g mélyh(tott borsd
- 15 perc

o Aprora vagott turbolya
o F6zési id6

o SO és bors
- 40-50 perc

Elkészités...

Hdmozza és mossa meg az Gsszes zoldséget. Vagja fel a sdrga- és

elso

fehérrépat 4 cm hosszU és 1 cm széles szeletekre.

méSOdIk Pérolja az 6sszes zoldséget és a borsét egyitt 40 - 50 percig.

Vegye ki a zoldségeket és fUszerezze meg. Tdlalds elbtt szérja meg
harmadilc  aprora véagott turbolyéval.

Tadpanyagok, tdpérték
A napi teljes C-, B9- és A-vitamin szUkségletet biztositja.

Mennyiségek és tapértékek
71 kcal adagonként
o Fehérigk: 5 g o Zsir: 0,5 g e Szénhidrat: 11 g



Z0ldséges ételek

Karfiol
snidlinges
tejszinnel

o Elkészitési ido

Hozzdavaldk: - 5 perc
o 1 kdzepes karfiol o F6zési idd
e 200 ml tejszin - 30 perc

o 3 kandl apréra vagott friss snidling
o SO és bors

Elkészités...

Valassza szét a karfiolt rozsdira és mossa meg. Helyezze a karfiolt a nagy

elso

méretl pdroléedénybe.

masodik Te'(:;ye a tejszint, a sot és borsot a fOzGtdlcara. Adja hozzd a snidlinget.
GOz6lje 30 percig.

Rendezze el a karfiolt egy talon, majd ontse le a snidlinges tejszinnel.

harmadik Télalja.

Tdpanyagok, tdpérték
Az egy napra javasolt B9-vitamin mennyiség felét tartalmazza.

Rostokat (karfiol) és A-vitamint (tejszin) tartalmaz.

Mennyiségek és tapértékek

248 kcal adagonként
o Fehérigk: 6 g o Zsir: 19 g o Szénhidréat: 12 g



/Zoldséges ételek

Spenottal toltott
paradicsom

Hozzdavaldk:

e 4 nagy, kemény paradicsom
e 400g friss spendt

e 150g sajtkrém e Adag - 4

o 2 tojds
e SO és bors

o Csipetnyi szerecsendid

o Elkészitési id6
- 15 perc

o F6zési ido

- 10-20 perc

Elkészités...

elso

masodik

harmadik

Mossa meg és parolja a spendtot 10 percig. A felesleges vizet nyomja
ki egy szitdn keresztll, majd vagra aproéra.

Vagja le a paradicsomok tetejét, és tavolitsa el a belsejiket. S6zza meg
a belsejiket.

Verje fel a tojassargdjat a sajtkrémmel egyitt. Adja hozzd a spendtot,
fUszerezze sbéval, borssal és szerecsendidval. Toltse bele a
paradicsomokba. Helyezze vissza a paradicsomok tetejét majd pdrolja
20 percig a nagy pdroléedényben. Melegen tdlalja.

Tdpanyagok, tapérték

Kalciumot (sajtkrém, spendt), valamint a telies napi A- és B9-
vitamin (spenét) szikségletet biztositja.

Mennyiségek és tapértékek

127 kcal adagonként
o Fehériék: 9 g o Zsir: 6 g e Szénhidrat: 10 g



ZOldséges ételek

Parolt rizs

Hozzavaldk:

270g Basmati rizs
400ml viz
o SO

Gruyer vagy parmezan sajt

e Adag - 4
o Elkészitési ido
- 5 perc

o F6zési ido

- 60 perc

Elkészités...

e|56 Mossa meg a rizst. Helyezze a rizst, vizet és sot a rizsparolé edénybe.

. dk Helyezze a parol6edényt a kosarba és parolja 60 percig. Valassza szét az
masodi Osszeragadt rizsszemeket és adjon hozzd egy kandlka vajat

harmadik Talalas elGtt adjon kevéske reszelt Gruyer vagy parmezdn sajtot a rizshez.

Tdpanyagok, tadpérték

Szénhidratban gazdag (rizs), kalcium és fehérje (sajt).

Mennyiségek és tapértékek
250 kcal adagonként
o Fehérjék: 30 g o Zsir: 0,25 g e Szénhidrét: 57 g



HUsételek




Oszibarackos
kacsa

2 kacsamell vagy 2 kacsamell filé

o 4 friss Gszibarack (sajét levében eltett konzerv is

megfelel)
e 1 Ujhagyma e Adag - 4
e 1 narancs leve vagy 3 kandl friss narancslé » Elkészitési idd
e 40 ml portdi - 15 perc
e 4 darab szegfiszeg o Fdzési idd
e SO és bors - 12-15 perc

Apritsa fel az Gjhagymat. Homozza meg és szeletelje fel az dszibarackot.
L4
elso Facsarja ki a narancs levét. Tavolitsa el a kacsa borét és a zsirréteget.
Végja félbe a kacsamellet (szémitson egy fél mellet 1 személyre).

Helyezze az Gjhagymat, a kacsat, a barackszeleteket és a szegfiszeget
’ @ .
masodik a sUtétdlcdra. Ontse le portdival és narancslével. S6zza és borsozza izlés
szerint.

o Péarolja 12-15 percig. Tdlaldskor helyezze az 6szibarack-szeleteket a
harmadik ' perci Y

kacsamell mellé és ontse le szdsszal.

Kivald  fehérjeforras, tobbféle B-vitamint is tartalmaz és
kalériaszegény.

207 kcal adagonként
e Fehérjék: 20 g e Zsir: 6 g e Szénhidrat: 18 g
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Pulyka mustaros
szosszal

e 4 x 150 g kicsontozott pulykamell filé
(vagy véagja fel a pulykamellet 1.5 cm-es szeletekre)
e 1 kandl mustdr, esetleg Dijon-i mustar

e SO és bors

Ontet: * Adag - 4

e 1 kandl mustér « Elkészitési idd
e 1 kiskandl Dijon-i mustar - 10 perc

e 4 kiskandl félzsiros krémsaijt o Fzési idd

- 23-30 perc

El6szor kenje be a pulykamellet mustarral. Gongydlie fel a szeleteket és

””
elso fogpiszkdaloval rogzitse. Helyezze a sutdtdlcara.
” . Keverje 0ssze a mustart a sajtkrémmel és 6ntse a gongydlegekre. Parolja
masodik B e
25-30 percig, a his vastagsagatodl fuggden.
. Meleg tanyéron tdlalja. Vegye ki a fogpiszkdldt és ontse le a hist a
harmadik

mustarszdsszal.

Kivald fehérjeforras, valamint a telies napi B12-vitaminszikségletet

biztositja.

211 kcal adagonként
e Fehérigk: 36 g o Zsir: 7 g e Szénhidrat: 2 g



Sertésszele;
tortbors szosszal

400g sertésszelet vagy borda

5 egész bors

A sz6szhoz :

e 200 ml tejszin

50 ml Madeira bor

1 kandl paradicsompiré

S6 és bors

elso

borsot. Parolja 17 percig a sitdtalcdn.

masodik

e Adag - 4

o Elkészitési id6
- 15 perc
e F6zési id6

- 17 perc

Vagja fel a sertéshist 1 cm-es csikokra, s6zza meg és szdrja rd a tort

A parolas befejezése eldtt 5 perccel adja hozzd a tejszint, a bort, a

paradicsomszdszt, valamint a sét és a borsot. Keverje éssze alaposan.

harmadik

szbsszal.

Télaldskor helyezze a sertésszeleteket meleg tdnyérra és ontse le a

Kivald fehérje- és vasforrds, valamint tébbféle B-vitamint tartalmaz.

351 kcal adagonként
e Fehérigk: 37 g o Zsir: 21 g

e Szénhidrat: 2 g
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Cukkinis csirke

e 4 csirkemell filé (egyenként kb. 150 g)
2 kis cukkini
1/2 zéldpaprika

e Adag - 4

1/2 sarga paprika
1 nagy paradicsom o Elkészitési id6

1 kiskandl érolt gydmbér - 15 perc

S6 és bors o F6zési idd

20g z6ld vagy fekete olivabogyd - 20-25 perc

elso Végja fel a cukkinit hosszdban 8 szeletre

Minden befUszerezett csirkemell szeletre helyezzen két cukkini szeletet,
masodik egyltt tekerje fel, és rogzitse fogpiszkdloval vagy fézémadzaggal.
A paprikat és paradicsomot vagja kockdkra.

Helyezze a csirkét, a paradicsom és paprikadarabokat a sUtétdlcara,
harmadik | foszerezze &s pérolia 20-25 percig. Tdlalas elétt szérja meg a
gyombérporral és diszitse olivabogydkkal.

Kivald fehérje- és vasforrdas, valamint tobbféle B-vitamint tartalmaz

224 kcal adagonként
e Fehérjék: 35 g e Zsir: 8 g e Szénhidrét: 3 g



Parolt csirkecombok

zoldfuszeres-vajas
martassal es fott
burgonyaval

e 12 csirkecomb
e 800g héjas burgonya
o koteg lestydn

e Adag - 4
o kéteg kerti kakukkf0 9

o Elkészitési idd

e 100g vdj

- 15 perc

o 6 gerezd fokhagyma
o 50ml fehér bor o Fézési id6

e SO és bors - 17 perc

. A csirkecombokat a pdroléd kosardba helyezzik.
elso A burgonyét kb. fél centiméter széles szeletekre vagjuk, és ezeket a
masik kosarba tesszik. Az edényt bekapcsoljuk és fézzik kb. 20 percig.

N A serpenydn felforrositott vajhoz hozzdadjuk a zizott fokhagymat, a
masodik hagymét és a zdldfiszereket.
A hozzavaldkat Uvegesre piritjuk, majd felengedjik a borral.

Megsdzzuk, borssal izesitjuk és egy kicsit még pdroljuk. Hozzdtesszik a
harmadik kész combokat, és felmelegitjik.
Burgonyaval télaljuk.

210 kcal adagonként
e Fehérjék: 23 g o Zsir: 9 g e Szénhidrét: 30 g






Halételek

Ecjeskéimén es
parolt halfile

Hozzdvaldk:
4 John Dory vagy tengeri keszeg file

2 db édeskdmény gumd e Adag - 4

10g kéménymag

o Elkészitési idd

4 kandl olivaolqj - 30 perc

1 citrom

o F&zési idd
S6 és bors

- 15 +15 perc

Elkészités...

Darabolja fel az édeskdmény gumdkat. Adjon hozzd sét, borsot és citrom
e|56 karikdkat. Szérja meg kéménymaggal és helyezze az egészet a
sUtétalcdra. Parolia 15 percig.

masodik Adja hozza a halfiléket és pérolja tovébbi 15 percig.

Szedje az édeskdményt egy meleg tanyérra. Helyezze rd a halfiléket és
ontézze meg olivaolajjal.

harmadik

Tdpanyagok, tapérték
Magas fehérje tartalmd, C- és B9- vitaminban gazdag.

Mennyiségek és tapértékek
309 kcal adagonként

o Fehérigk: 27 g « Zsir: 20 g « Szénhidrat: 4 g




Halételek

Tengeri siillo
paradicsomszoszban

Hozzdavaldk:
« 4 tengeri sullé filé (egyenként kb. 130 g)
» 200g friss paradicsomszdsz
» 2 kandl olivaolgj
» SO

| . e Adag - 4
» 15 olivabogyd

o Elkészitési idd
« Bors

- 15 perc

o 4 apréra vagott bazsalikomlevél
« 20g tengeri hindr vagy tengeri saléta (tetszés szerint) o Fozési idd
« 1 csomag petrezselyem - 15 perc

Elkészités...

Ontse a paradicsomszdszt a sutdtdlcdra az apréra véagott és kimagozott
olivabogydkkal, apréra vagott bazsalikommal és az olivoolajjal egyitt.

Apritsa fel a petrezselymet. Kevés vizzel készitsen petrezselyemszdszt.

Helyezze a halfiléket a sitdtdlcdra, a tengeri hindr vagy salatalevél
agyra, sbzza és borsozza. Parolia 15 percig. Helyezze a pdroldéedényt
egy elémelegitett tal kozepére. Ontse a paradicsomszészt az edénybe,
majd rendezze le a halszeleteket kortlotte. Végil 6ntse le a halszeleteket
a petrezselyemszdsszal.

Tdpanyagok, tadpérték
A napi vasszikséglet 1/4-ét, a foszforszikséglet 3/4-ét és az egész
napi B12-vitamin szikségletet fedezi.

Mennyiségek és tapértékek
247 kcal adagonként

o Fehérjék: 25 g =« Zsir: 15g « Szénhidrat: 2 g



Halételek
Tenger gyumolcsei
nyars

Hozzadvaldk:

« 8 nyers garnélardk (nagyméret()

8 friss féslkagyld
1 piros paprika (kaliforniai)

1 z6ld paprika o Adag - 4
4 db, egyenként 20 cm hosszU hurkapdica o El6készités

A péachoz: - 15 perc

150 ml olqj

1 tedskanal kéménymag

2 tedskandl frissen apritott kakukkf(
2 babérlevél

Fél citrom level

e Pacolas - 1-2

o Elkészitési ido

- 14 perc

Elkészités...

elso

masodik

harmadik

Magozza ki a paprikdkat és vagja éket 5cm -es szeletekre. Hizza fel
a rakokat, a féstkagyld szeleteket és a zoldségeket a nydarsakra. Ne
rakja ket tdl sirin, mert nem fognak egyenletesen foni.

Keverje 6ssze a pac dsszetevéket. Ontse a paclevet a nydrsakra, és
tegye be oket 1-2 6réra a hitdszekrénybe.

Pérolja 6ket 12 percig a nagy kapacitast parold edényben.

Tdpanyagok, tadpérték

Kivalld fehérje, vas, és C-vitamin forrds. .

Mennyiségek és tapértékek
300 kcal adagonként
o Fehérjék: 37 g o Zsir: 15g « Szénhidrat: 5 g




Halételek

Parolt lazac
citromos-borsos
martasban, vajon
parolt karotta
répaval

Hozzd&valdk:

» 800 g lazac

» 4 evbkandl extra sz(z olivaolaj

« 1 kéteg zsenge karotta répa a levélzetével LGBl o

509 vqj o Elkészitési idd

. 1’ evokanal cukor - 30 perc

» s, bors

) » Fézési idd

A szbszhoz:

« 2 tojds sargdja -

o 60 ml minbségi fehér bor

« 40 g vqj

o 1dblime

o 1zlés szerint fUszer

Elkészités...
. A répat megtisztitjuk, és a levélzetét levagjuk kb. 2 cm-re a végétdl.
elso Belehelyezzik az ételpdrold kosardba. A lazacot megsdzzuk, borsozzuk,
kis olajat csepegtetink rd. A répdkkal egyitt a parold kosarakban kb. 8
percig fozzik.

A kész répat a serpenydben vajjal és cukorral elkeverjik. Tanyérra rakjuk,
és ratesszik a kész lazacot.

masodik

Egy tdlban jol elkeverjik a tojassargdjakat, bort, sét, egy fél lime levét. A
. nyitott ételpdrolé folé helyezzik és kemény habbd verjik. Végul
harmadik hozzaadjuk a lagy vajat.

Az igy elkészilt szésszal ledntjuk a lazacot

Mennyiségek és tapértékek
240 kcal adagonként

o Fehériék: 30 g « Zsir: 25 g « Szénhidrét: 3 g



Haolételek

Parolva grillezett
garnelarak
zoldsalataval

Hozzd&dvaldk:

24 kdzepes méretl garnéla

30ml olivaolaj

20g gyombér e Adag - 4

6 fokhagyma gerezd o Elkészitési idd

8 evdkandl sweet&chilli szosz - 10 perc

4 adag leveles salatak keveréke o Fézési id5

- 5 perc

Elkészités...

A garnélakat megtisztitiuk, és kettesével nydrsra hizzuk. Megsézzuk,
el 56 megszorjuk reszelt gydmbérrel, fokhagymaval és olivaolajjal. A gézf6z6
felsd részébe rakjuk és inditjuk a fézést. A fé6zés korilbelll 5 percig tart.

. . A kész nydrsakbdl harmat-harmat rakunk a tépett saldtaval boritott
masodik y P

tanyérokra.

harmadik Végul még sweet&chilli szoszt is csepegtetink rd.

Mennyiségek és tdpértékek
190 kcal adagonként
o Fehérjék: 20 g « Zsir: 10 g « Szénhidrdt: 6 g




Desszertek




Gozolt
csokoladépuding

elso

masodik

harmadik

100g j6 mindségli csokolddé (min. 64% kakétartalommol) ey
50g puha vaj o Elkészitési idd
3 tojas

85g porcukor

35¢g liszt - 10-30 perc

Torje a csokoladét kis darabokra és olvassza meg a sutdtdlcan, ehhez 10
perc kell. A puha vajat adjo az olvasztott csokolddéhoz és alaposan
keverje 6ssze. Valassza szét a tojassargdjat a tojasfehérjétdl.

A tojasfehérjébdl verjen kemény habot. Egy mdsik edényben addig
keverje habverdvel a tojassargdjat és a cukrot habosra, amig az elegy
szine kivilagosodik. Ovatosan tegye bele a tojasfehériét, az olvadt
csokoladét majd végil a lisztet. Ontse a keveréket 150 ml-es
pudingformdba vagy kivajozott sitéedénybe. Minden puding tetejére
helyezzen vajjal megkent zsirpapirt. Minden tdlat csomagolion be
mUanyagfdlidba és helyezze dket a legnagyobb paroléedénybe.

Parolasi id6: kb. 30-35 perc. A puding akkor van kész, amikor egy
vékony fém histit a kézepébe beleszirva mar nem tapad nyers tészta
a feltletére. Tavolitsa el a csomagolast és boritsa ki a pudingokat.

Magnézium (csokolddé), A-vitamin (vaj), fehérjék (tojds).

379 kcal adagonként
Fehérjék: 7 g Zsir: 22 g Szénhidrat:: 67 g
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Korte forro
csokoladeontettel

e 4 nagy, kemény korte

e 1/2 citrom leve e Adag - 4

125¢g j6 minéségl csokoladé « Elkészitési idd

e 100ml tejszin

. Hémozza meg a kortéket, hagyja dket egészben, feliletiket dorzsdlie be
elso citrommal, majd helyezze 8ket a parolékosarba. Parolja kb. 20 percig. A
pontos elkészitési idd figg attdl, mennyire érett a gyimalcs.

, ik Torje 6ssze a csokolddét kis darabokra és a tejszinnel egyitt helyezze a
mGSOdI kis rizsestdlba. Fedje be a tdlat mUanyag félidval és helyezze egy masik
parolékosarba 10 perccel a parolasi idd lejarta eldtt.

Rendezze el 4 tényérra a kortéket. Habverdvel verje fel alaposan az
harmadlk olvadt csokolddét és a tejszint, amig egyenletes masszat kap. Ontse a
meleg masszdt a forrd kortékre, és azonnal tdlalja.

Magnézium (csokolédé), élelmi rost (kérte), A-vitamin.

298 kcal adagonként
Fehérjék: 3 g Zsir: 15 g Szénhidrat:: 37 g
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Pikans szoszok

JOGHURT SZOSz

Hozzévaldk 4 személyre : o 3 pohdr (150 g) natlr joghurt o 4 kiskandl tejszin

o 3 gerezd fokhagyma; 2 kandl apréra vagott friss petrezselyem o 2 apréra

vagott Uhagymao; 4 apréora vogott baozsalkomlevél, 1 kandl citrom

o Keverje 6ssze az dsszes hozzdvaldt és azonnal télalja. Mindenféle
saldtdhoz  haszndlhatd. Vékony hasdbokra felvagott, friss
z6ldséggel kitind elbétel.

ZOLDPAPRIKAS SZOSZ

Hozzavaldk 4 személyre : o 3 édes pritaminpaprika « 1 zoldpaprika

o 500ml tejszin o 2 kandl apréra vagott petrezselyem e sb, bors

o Vagja ki a paprikak kdzepét, tavolitsa el a magokat és pdrolia 5
percig. Homozza meg és apritsa fel a paprikdkat, majd keverje
Ossze a petrezselyemmel, borssal, séval és végil adja hozzd a
tejszint. Ezt a martast melegen djanlott felszolgdlni hisokhoz
(sertés- vagy marhahishoz).

PIKANS ,,SATINI" SZOSZ

Hozzdvalok 4 személyre : e 2 nagy paradicsom e 2 Gjhagyma e 10

egész bors e 2 gerezd fokhagyma e 2 kanal olivaolaj e sb

o Torje Ossze a borsot nagyon apré szemekre. Tavolitsa el a
paradicsomok belsejét, és a hisat vagja aprd kockakra. Homozza
meg és vagja fel az hagymat. Keverje 6ssze az dsszes hozzavalot,
adja hozzd az olajat és pacolja legaldbb egy fél napig. Talalhatjuk
fott tésztaval, rizzsel, avokdddhoz, grillezett hisokhoz...

PESTO SZOSZ

Hozzavaldk 4 személyre o 60 g bazsdlikom e 30 g fenydmag « 1 gerezd

fokhagyma e 125 ml olivaolaj ¢ 50 g reszelt parmezdn e sb, bors

e Apritsa fel a fokhagymdt, tegye a turmixba, adja hozzd a
fenydmagot, az olajat és a reszelt parmezant, és keverje egységes
masszava. Végul adja hozzd az apréra vagott bazsalikomot , és
keverje ismét siméra. Sbzza és borsozza izlés szerint. Fott
tésztaval, szdrnyasokhoz, pdrolt hal mellé kindlhatjuk, vagy
eléételként piritdsra kenve fogyaszthatjuk.

GYOMBERSZOSZ

Hozzavalok 4 személyre : o 2 kandl majonéz 2 kandl kemény

krémsajt e 1 kiskandl citromlé e 1 kiskandl &rolt gyombér

o Keverje 0ssze az dsszes hozzdvalbt. Felszolgdlds eldtt egy ordval
tegye hitdszekrénybe.



Edes ontetek
TROPUSI ONTET

Hozzavaldk 4 személyre : ¢ 200 ml kokusztej o 20 ml édes sritett
tej « 50 g anandsz ¢ 50 g mangd 50 g litchi o 1 lime leve o 1
kandl grenadin (tetszés szerint)

« Pérolija meg a gyimolcsdket 5 percig, majd keverje dket dssze a
kokusztejjel és a slritett tejjel. Adja hozzd a lime levét és a
grenadint. Keverje 6ssze alaposan, és tdlaljia azonnal. Diszitésként
mentolleveleket lehet raszorni. Siteményekkel vagy parolt banannal
szolgdlhato fel.

CSOKOLADESZOSZ

Hozzavalok 4 személyre : o 400 g csokolddé 25 g vaj » 50 g

porcukor « 80 g tejszin

» Tegye a csokolddét, a cukrot és a tejszint a kisebbik edénybe,
fedje le mianyag fdliGval és pdrolia 3 pecig, majd alaposan
keverje 6ssze. Talaljia azonnal, keksz, gyimolcs vagy péksitemény
mellé. Kilonlegességként adhatjo a csokolddészdszt kecskesaijt
mellé is.

PIROSGYUMOLCS-PURE

Hozzavaldk 4 személyre : o« 500 g piros gyimolcs keverék o 50 g

porcukor e egy kifacsart citrom leve

» Tegye az Osszes hozzavaldt a kisebbik edénybe és parolia 3-4
percig, a gyimolesok méretétdl figgden. Turmixgéplben alaposan
keverje Ossze. Fagylaltra, siteményekre, palacsintéra stb. dnthetd.

KAVES MASCARPONE KREM

Hozzavaldok 4 személyre : e 2 tojassargdja e 100 g porcukor ¢ 100 g

mascarpone ¢ 25 ml nagyon er@s eszpresszokavé

o Tegye a cukrot 2 kandl vizzel a kisebb edénybe, és pdrolja 4
percig. Verje fel a tojassargdjat és keverje 6ssze a forrd, olvadt
cukorral, mig a massza egyenletesen krémes lesz. Pdarolja 1 percig
a kisebbik edényben, majd intenziv habverds keverés mellett adja
hozz4 a mascarponét és a kavét. Délutoni teasitemény mellé,
palacsintdba vagy ostydba téltve lehet felszolgdini.

KREMSAJT ONTET

Hozzavaldk 4 személyre : o 200 g kemény krémsaijt (pl. Philadelphial)

e 50 ml tejszin o 3 kandl izesitett, pl. juharszirup (elhagyhatd) o 2

kiskandl narancsvirdg viz

o Keverje Ossze az &sszes hozzdvaldt. Legaldbb 1 éran at tartsa
hitészekrényben. Gyimolcssalatdhoz vagy siteményekhez agjanljuk.



Fozesi idok

. , . Fozési idd
HUs - szarnyasok Jellege Mennyisége  (perc) Javaslatok

Csirkemell (kicsontozott) — Szeletelt 500g 15

Csirkecomb Friss 4 36

Sertéskaraj Friss 700g 38 1 cm vastag

Virsli Friss 10db 6-8
, Fézési idé
Halak - rakok Jellege Mennyisége  (perc) Javaslatok
Vékony hisszelet vagy hal  Friss 450g 10
Vékony hisszelet vagy hal  Fogyasztott 450g 18
Vastag hisszelet vagy steak Friss 400g 15
Hal, egészben Friss 600g 25
Kagyldk Friss lkg 15-20
Garnélarak Friss 200g 5
Féstskagylok Friss 100g S
A ’ F6zési ido
Rizs-tészta-gabona  Jellege (pere) Javaslatok
Fehér rizs, amerikai 150g  300ml 30-35
Fehér rizs, Basmati 150g  300ml 30-35
El6f6zott fehér rizs 150g  300ml 28-30
Barna rizs 150g  300ml 33-38
Kuszkusz 200g  350ml 23 Fozés elbtt dztassa 5
percig forrd vizben
Fott tészta (spagetti) 200g  400ml 20-25 Haszndlion forrd vizet és a
i 16 felondl .
SO F6zési id6
Gyimolcs Jellege Mennyisége (perc) Javaslatok
Bandn Friss g 12 Egészben
Alma Friss 4 20 Negyedelve

Korte Friss S 20 Egész vagy fél



Fézési id6

Zoldségek Jellege {porc] Javaslatok
Articsoka Friss 3 43
Sparga Friss 600g 17
Brokkoli Friss 400g 18  Rozsdira szedve
Brokkoli Fogyasztott 400g 22
Zeller Friss 350g 22 Kodkéra vagva vagy szeketelve
Gomba Friss 500g 12 Kis gombdk egészben,
nagyobbak negyedbe végva
Karfiol Friss 1 dtlagos 19  Rozsdira szedve
Képoszta (vérés/fehér)  Friss 800g 22  Szeletelve
Cukkini Friss 600g 12
Spendt Friss 300g 13 A fozési idd felénél forgassa ét
Spendt Fogyasztott 300g 15 A fdzésiidd felénél forgassa at
Z6ldbab Friss 500g 30
Zoldbab Fogyasztott 5009 25
Répa Friss 500g 15  Vékonyra vagva
Kukoricacsd Friss 5009 40
Héjas z6ldborsd Friss 500g 15
Poéréhagyma Friss 500g 30  Vékonyra vagva
Z6ldpaprika Friss 300g 15
Borso Friss 400g 20
Borso Fogyasztott 400g 20
Ujburgonya (egész) Friss 600g 40-45
Burgonya Friss 600g 20  szeletelve vagy kodkéra vigva
Jellege  Mennyisége ng)éﬁ 5 Javaslatok
Tojds Kemeny 6 12
tojas
Tojas Ldgy 8 12
tojas
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BetUrendes targymutato

Osszesitd.
A receptek ABC sorrednben :

Bazsalikomos vajban pdrolt garnéla.............ccceveeee. old 79
CUKKINIS CSITKE ..o old 76
G6z0lt csokoladépuding .....cocveveeiieveiieieiieeee old 85
Karfiol snidlinges tejszinnel ..........cccccoverricnniccnenes old 69
Korte forrd csokolddéodntettel.........ocvvviiciviennee old 87
Oszibarackos KACSA ..........oovvveooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee. old 73
Paradicsomos tonhdl............cccciericivniicincenee. old 64

Parolt csirkecombok zdldfiszeres-vajas
martdssal és fott burgonydval ..........cceeiieieiienenns old 77

Parolt lazac citromos-borsos martasban,

vajon parolt karotta répaval ... old 82
PAFOIE FIZS oo old 71
Pérolva grillezett garnélardk zoldsalataval................ old 83
Petrezselymes cukkini ...........ccccooeeiiiinniicie old 67
Pulyka mustéros szosszal ..........coeeevieveiveveneienennne old 74
Sertésszelet tortbors szOsszal ........oovvirninienninienns old 75
Spendttal toltott paradicSoOm.........ccvveveeieieieiiienes old 70
SOrG cukkini leves kecskesajttal .......ocoovvivierrininne old 63
SUtEOK Krémleves..........cooiieviiciiniicieeeccenae old 65
Tengeri sullé paradicsomszoszban..........ccveeecerecenee. old 80
Tékehal joghurtos-mentds szoszban............ccccevevnee. old 81
Vegyes zOIASEGLAL........o.oviericesce e old 68

Tefal

DitalCurrine



