HAGYMALEVES

30 dkg voroshagyma 120 keal
1 dkg fokhagyma 13
1 ek zellerkrémleves por 35
50, bors 0SSZ.: 168 keal

A felszeletelt hagymat kevés ételizesitos vizben megparoljuk. Hagyjuk kiss¢
lepirulni, Ggy, hogy egy kicsit barnas szint kapjon, de ne égjen le. A tiizrdl
levéve hozzdkeverjiik a levesport, kevés vizzel felontjiik, hozzaadjuk a zizott
fokh-t és a filszereket. A tiizre visszatéve atkeverjiik és lassan felontjtik a
maradék vizzel. Addig fozzik, mig a hagyma meg nem puhul. Citrommal
izesithetjik.

UBORKALEVES
15 dkg kigyoubi 11 keal
5 dkg retek 7
3 dkg ujhagyma 6
1 ek kefir 6
0sSZ... 30 keal

1 gerezd fokh. so, bors, citromlé, kapor, vagy petrus, ételizesitd

A hozzavalokat lereszeljiik, fiiszerezziik, majd a zizott fokh-val és kefirrel
elkeverjiik. Ha kell, kevés vizzel higitjuk és par csepp citromlevet is
adhatunk hozza. Rovid idore hiitdbe tesszitk és aprora vagott kaporral, vagy
petrussal diszitve fogyasztjuk.



ZELLERES KARFIOL LEVES

20 dkg karfiol 50 keal
10 dkg zeller 30

1 szal ujhagyma 2

0,5 dl kefir 6
citromlé, so, bors, ételizesitd, petrus, 1 gerezd fokh. 0ssz.: 88 keal

A karfiolt a zellerrel 5 dl ételizesitds vizben megfézziik, hozzaadjuk az
ujhagymit, citromlevet, sézzuk, borsozzuk. Ha minden megpuhult, a hagymat
kidobhatjuk, elkeverjitk a levesben a kefirt, petrezselyemmel megszorva talaljuk.

FOKHAGYMAS LASKAGOMBA LEVES

10 dkg laskagomba 40

2 dkg Gjhagyma szaraval 4

3 dkg vordshagyma 12

8 dkg cukkini 16

1 ek joghurt ' 6

3 gerezd fokh. so, bors, petrus, babérlevél, 6 dl alaplé Ossz.: 78 keal

A vordshagymat felapritjuk, s6zzuk, kevés alaplében paroljuk. Hozzaadjuk a
szeletelt gombat, Ujhagymat, zizott fokh-t, babért, fliszerczziik, fedo alatt
n¢hany percig péaroljuk. A felkockazott cukkinit a félig f6tt gombahoz adjuk,
felontjik a maradék alaplével, készre fozzitk. Talalaskor belekeverjiik a
joghurtot, petrezselyemmel meghintjitk.

BROKKOLI KREMLEVES

30 dkg brokkoli 75 keal
1 ek kefir 6
1 gerezd fokhagyma, so, bors, szerecsendio, petrus

0ssz.. 81 keal

A brokkolit az ételizesit6s 3 dl vizben puhara fézziik, hozzaadjuk a z(izott fokh-1,
fliszerezziik, ha kissé kihilt, pépesitjiik. Hozzdkeverjiik a kefirt és
petrezselyemmel megszorva talaljuk.
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SULT HAL ZOLDSEGAGYON

10 dkg fogas filé 84 kcal
5 dkg voroshagyma 40
10 dkg paradicsom 20
5 dkg zoldpaprika 20
10 dkg padlizsan 40

80, bors, 1 gerezd fokh. kakukkfi, citromlé, alaplé
0ssz.:204 keal

TOLTOTT HECK
10 dkg heck filé 90 kcal
10 dkg sargarépa 30
5 dkg gomba 20
10 dkg fott spenot 15
5 dkg fott karfiol 12
s6., bors, petrus, szerecsendié 0887.: 167 keal

A hal hastiregét meglocsoljuk citrommal, besézzuk, borsozzuk. A eszelt
sargarépat a feldarabolt gombaval petrussal, fott spenottal és karfiollal
Osszekeverjik, fiiszerezziik és a masszat a hal hasaba toltjik. Tiizallé talon kis
vizet alaontve forro siitében ropogosra siitjiik.

HUSLEVES
2 dl huslé 70
10 Dkg csirkemell 100
30 dkg vegyes zoldség 75

Ossz: 245 kcal/ adag
fliszerezés tetszés szerint!



TEPSIS ZOLDSEGES HAL

10 DKG harcsa 80 kcal
7 dkg gomba 28
3 dkg voroshagyma 12
10 dkg paradicsom 20
10 dkg cukkini 40
1 gerezd fokh. ételizesitd, bazslikom, citromlé, so, bors
0s5Z.: 180 kcal

A felapritott hagymat kevés vizben megparoljuk, hozzaadjuk a zuzott fokh-t
szeletelt gombat pér percig fozzik, fiiszerezzilk. Rafektetjik a halszeleteket, pir
csepp citrommal meglocsoljuk és fedd alatt 2 percig paroljuk, majd a tetejére
halmozzuk a csikokra vagott cukkinit és lefedve tovabbi 5 percig paroljuk. A
fedot levessziik, az egészet befedjiik a felkarikazott paradicsommal és a
serpenydt forro siitdbe téve kb. 10 perc alatt megsiitjik.

PADLIZSANTORONY CSIRKEMELLEN

7 dkg csirkemell (2 szelet) 70
10 dkg padlizsan (3 vastag szelet) 40
10 dkg paradicsom 20

1 gerezd fokh. alaplé, citromlé. so, bors, bazsalikom
0ss7.. 130 keal

A két szelet hist egyik oldalan 1 ek alaplében megsiitjiik, aztan megforditjuk,
hogy a nyers oldala legyen a serpeny0 aljan. Ratesszik a padlizsankarikat, ra a
paradicsomot. Egy kisebb talba apritjuk a fokh-t, ratépkedjiik a bazsalikomot,
s6zzuk, borsozzuk, meglocsoljuk par csepp citromlével, atforgatjuk és
rdhalmozzuk a padlizsan tornyocskakra. Siitoben jol atsitjik.

KAPROS SALATAONTET
1 dkg aproéra vagott kapor 6 kcal
1 ek kefir 6 kcal
1 gerezd zuzott fokhagyma 08SZ. 12 kcal

Osszekeverve salatakhoz, husokhoz adhatjuk.



KARALABE FOZELEK

30 dkg karalabé 75 keal
1 ek kefir 7

1 dl tej 60

80, ételizesitd, petrus 0ssz.: 142 keal

A felkockazott karalabét sos vizben puhdra fozziik, ha a levét mar majdnem
elfdtte izesitjiik és tejjel elkevert kefirt ontiink hozza. Osszeforraljuk,
petrezselyemmel meghintve talaljuk.

SOSKA 8Z0SZ
40 dkg soska 80 kcal
0,75 dl joghurt 45
1 tojas 70
s6, bors , ételizesitd 0ssz.:195 keal/3 adag

A soskat ételizesitovel kevert vizben puhara paroljuk, felontjitk 2 dl vizzel,
sozzuk, borsozzuk és a tojassal elkevert joghurttal besiiritjiik. Aki édesen szereti,
édesitot adhat hozza.

SPENOT
1 ¢s. Mélyhiitott spenot (40 dkg) 104 kcal
1 dl tej 60
1 tojas ’ . 70
s0, bors, 1 gerezd fokh. Etelizes. Ossz.: 294 kcal/2 adag

A spendtot kinyomkodjuk, a tejjel fokhagymaval és a fiiszerekkel megf6zziik,
végiil a tojast kissé felverjiik és a forrd fzelékbe keveriiik, Kisgé duszeforralvn
talaljuk.



VEGYTES FOZELEK

10 dkg zoldborsé 90 kceal

10 dkg sargarépa 30

10 dkg karalabé 25

1 dl tej 60

50, bors, petrezselyem, ételizesitd Ossz.: 205 kcal/2 adag

A felkockazott zoldségeket annyi, ételizesitdvel kevert vizben, hogy éppen
ellepje. Ha megpuhultak, fiiszerezziik és 2 evokanalnyit kivesziink beldle, azt
botmixerrel pépesitjiik, 1 dl tejjel elkeverjiik ¢s a forré fozelékbe ontjiik,
osszeforraljuk, petrezselyemmel meghintve tilaljuk.

KELKAPOSZTA FOZELEK ZELLERREL

50 dkg kelkaposzta 125 keal
10 dkg zeller 25
1 dl kefir 60

1 gerezd fokh, s6, bors, kdménymag, piros paprika, ¢telizesitd

0ssz.:210 keal/2 adag
A kelkaposztat feldaraboljuk és annyi ételizesitds vizben félpuhdra fozziik, ami
épp ellepi. A zellert felkockédzva a kaposztahoz adjuk. izesitjiik és puhara fozzik.
A kefirt elkeverjiik a zizott fokhagymaval ¢s a kész fozeléket behabarjuk vele.

ZOLBORSO FOZELEK
30 dkg z6ldborsd 270 kcal
s0, ételizesito, petrezselyem
3 ek kefir
2 adag 0ssz.: 135 keal/l adag

A borsot kb. 2 dl ételizesitdovel kevert vizben puhara fozziik. 2 ek-nyit Kivesziink
belble, ezt pépesitjilk, elkeverjilkk 3 ek kefirrel, majd a forrd fozelékbe tessziik,
igy siiritjik. Fiiszerezziik, petrezselyemmel meghintjik talalaskor.



TOKFOZELEK

40 dkg gyalult tok 160 kcal

0,5 dl tej 30

0,5 dl joghurt 30

3 dkg ujhagyma 6

2 dkg paradicsom 4

s0, bors, ételizesitd, p.paprika, kapor, citromlé 0ssz.:230 Kcal/2 adag

A hagymat kevés ételizesitos vizben megparoljuk, ratessziik a gyalult tokot,
fszerezzik, pér csepp citromlével meglocsoljuk, hogy a szép zold szine
megmaradjon., Beletessziik a paradicsomot, csipet p.paprikat. Felontjiik tejjel.
ha kell még vizzel és puhdra fozziik. A joghurtban elkeverjiik a finomra vigott
kaprot és a forré f6zelékbe ontve tsszeforraljuk.

TUROVAL TOLTOTT CUKKINI

30 dkg bébi cukkini 120 kcal

10 dkg sovany tehéntiro 76

2 ek joghurt 13

Kapor , so, bors 0s87. 209 kcal/ 2 adag

A cukkinit hosszaban kettévagjuk, belsejiiket kikaparjuk. A cukkini hust
fliszeres vizben megpéroljuk, hillni hagyjuk. A cukkinikat tiizallo talon sozzuk
és kevés vizzel forrd siitében par percig elésitjitk. Ne legyen til puhal A tirot a
cukkini hassal, kaporral, 1 ek joghurttal elkeverjiik és megtoltjitk a cukkinikat.
Tetejiiket megkenjiik a maradék joghurttal és kp meleg siitdben atstitjiik.

NYARIAS GOMBAPORKOLT
20 dkg gomba 70 kcal
5 dkg paradicsom 10
1 dkg z6ldpaprika 2
5 dkg ujhagyma szarral 10

1 gerezd fokh., so, bors, bazsalikom, p.paprika, alaplé
o0ssz.: 92 kcal

A felkarikazott hagymat alaplében megparoljuk, hozzdadjuk o szeletelt gombiaid,
zazott fokh-t, z6ldpaprikat, paradicsomot felkockdazva. Fiiszerezzik, készre
fozzik.



PADLIZSAN RAGU

25 dkg padlizsan 100 keal
5 dkg sargarépa 15

5 dkg zeller 12

5 dkg ujhagyma 10

5 dkg paradicsom 10

| gerezd fokh. s, bors, bazsalikom, alaplé 0852 147 kcal

Az aprora vagott Gjhagymat az alaplében puhira paroljuk. hozzaadjuk a kockira
vagott sargarépat (kozben ontsiink ala vizet, hogy le ne siljon!) és tovibb
paroljuk. Amikor mar majdnem puha, hozzdadjuk a felkockazott padlizsant ¢és a
hamozott paradicsomot, a zizott fokh-t. Fiiszerezziik, ha kell, vizet 6ntiink ald és
készre fozzik. Talalaskor megszérjuk bazsalikommal,

GOMBAS SZ0SZ,

20 dkg gomba 80 kcal
10 dkg Ujhagyma, szarral egyiitt 10
1 dl joghurt 60
s6, bors, citromlé, 1 gerezd fokh. alaplé #ss7.:150 keal

Az apréra végott Gjhagymat és fokh-t az alaplében feltessziik foni. Par perc
mulva hozzaadjuk a felszeletelt gombat és az egészet puhara paroljuk. Ha
megpuhult, joghurttal izesitjiik, de ezzel mar csak osszeforraljuk. Pér csepp
citromlével meglocsolva talaljuk.

KARFIOLKREM
30 dkg karfiol 75 kcal
1 tojas sargdja 58
1 dl kefir 60
0ssz.: 193 kcal

I gerezd fokh. s6, bors, ételizesitd, citromlé, petrus

A karfiolt ételizesitds vizben megfzzilk, kiszedve hiilni hagyjuk, majd
pépesitjiik. A fott tojas sargajat a kefirrel simdra keverjiik, séval, borssal,
citromlével izesitjuk. A karfiolhoz adjuk a kefires szoszt, megszorjuk
petrezselyemmel. Grillezett husokhoz, nyers zoldséghez, martogatonak is finom.



PADLIZSAN BAZSALIKOMOS PARADICSOMMAL

20 dkg padlizsan 80 keal
10 dkg paradicsom 20

2 dkg Gjhagyma, szar nélkiil 4
bazsalikom, s0, bors,, 2gerezd fokh. OSSZ.: 104 kcal

A paradicsomot €s Gjhagymat apré kockakra vagjuk ¢s egy talba tessziik,
raszorjuk a zGzott fokh-t, az aprora tépkedett bazsalikomot, s6zzuk, borsozzuk,
az egészet alaposan atkeverjik, hogy az izek dsszeérjenck.

A paradicsomot ujjnyi karikékra vagjuk és teflon serpenyében mindkét oldalat
megsiltjikk. A paradicsomos ragut halmozzuk a forr6 padlizsan szeletekre és
talaljuk. Pérolt, vagy grillezett hiisok mellé kitiind koret.

BROKKOLI FELFUJT

30 dkg brokkoli 75 keal

1 db tojas 70

0,5 dl joghurt 30
088Z.: 175 keal

1 gerezd fokh. so, bors, petrus, szerecsendid, ételizesitd

A brokkolit ételizesitds vizben puhara f6zzik. Ha kihilt, turmixoljuk,
hozzakeverjiik a tojas sargajat, a joghurtot, a zuzott fokh-t, fiiszereket, végiil
ovatosan beleforgatjuk a felvert fehérjét. Kis talkat bevizeziink, megszorjuk
petrezselyemmel (ugy, hogy a petrezselyem levélkék a tal oldalan maradjanak)
és beledntjitk a brokkoli piirét. Vizzel felontott tepsibe allitjuk és forro sitében
megsiitjik.



TAVASZI LECSO BEBI CUKKINIVEL

10 dkg zoldpaprika 20 kcal

10 dkg cukkini 40

5 dkg paradicsom 10

5 dkg voroshagyma 20
0ssz.: 90 keal

1 gerezd fokhagyma, kapor, alaplé, p.paprika, so, bors

Az alaplében megparoljuk a felszeletelt hagymat, hozzaadjuk a zoldpaprikat
cukkinit és fed6 alatt tovabb paroljuk.. A tlizrl levéve megszorjuk p.paprikaval,
vizet ontiink ald, 4tkeverjiik, s6zzuk, borsozzuk, majd hozzéadjuk a zizott fokh-t,
paradicsomot és készre fozziik. Vagott kaporral izesitve talaljuk.

(cukkini helyett lehet ok, padlizsan, vagy patisszon is)

ZELLERES KARFIOL

35 dkg karfiol 87 keal

10 dkg zeller 25

1 db fott tojas 70

0,5 dl joghurt 70

0,5 dl tej 30

s0, bors, tjhagymaszar, petrus, alaplé 0ssz.: 282 keal/2 adag

141 kecal/adag

Alaplében megfozziik a rézsaira szedett karfiolt és a felszeletelt zellert, majd
lesziirve tiizallo talra rétegezziik ¢és fott tojas karikakkal boritjuk.. Megszorjuk
zbldekkel és a tejjel elkevert joghurttal ledntve forr6 siitében megsiitjiik.
Salataval, hussal finom étel.

RAKOTT ZELLER TUROVAL

30 dkg zeller 75kcal
5 dkg sovany tehéntiro 50

0,5 dl joghurt 35

sO

0ssz:160 kcal

A fott zeller szeleteket tiizallo talba teritjiik. A tarot elkeverjiik a joghurttal,
tejjel, sozzuk és a zellerre ontjik, forrd siitében megsiitjiik.
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FASIRT (siit6folidban)

30 dkg daralt pulykamell
10 dkg hagyma

30 dkg gomba (abalva)

2 tojas

fokhagyma, fiiszerek

ebb6l 10 dkg: 75 kecal + 2x annyi zoldség szitkséges

RAKOTT KEL

1 kg kelképoszta forrazva
30 dkg daralt pulykamell
10 dkg hagyma

30 dkg gomba

2 dl kefir

0ssz..:

SZEKELYKAPOSZTA

30 dkg pulykamell

10 dkg hagyma

5 dkg paradicsom

5 dkg zoldpaprika

3-5 ek viz, Delikét, p.paprika

70 dkg savanyu kaposzta

1,5 pohar viz

ez 3 adagra osztva: 166 kcal/adag

300 kcal

40

117

140
0s57.:597 kcal

250 keal

300

40

120

120

830 kcal/§ adag
1 adag 166 kcal

300 kcal
40
10
10

140
0ssz.:500 kcal/adag

ZOLDBABOS CSIRKEPORKOLT

30 dkg csirkemell

10 dkg hagyma

10 dkg paradicsom

10 dkg zoldpaprika

3-5 ek viz, Delikét, P.paprika
60 dkg zoldbab

1,5-2 pohér viz

ez 3 adagra osztva 186 kcal/adag

42

300 kcal
40
20
20

180
0ssz.:560 kcal/3 adag



