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Az egészseges
taplalkozas pillerei

+

Az egészséges taplalkozas az egyik alapveto
feltétele a harmonikus életnek!

Tartsuk szem elott a bolcs mondast: az vagy, amit
megeszel!




Amit az alapanyagokrol
tudni kell 1.

tgészséges és jo minoségu étel, csak
kivalo alapanyagokbol késziilhet!
JO ALAPANYAGOK:

bab és a hiivelyesek, halak, sovany husok,
nyersen sajtolt olajok (pl. oliva), sovany
tejtermekek, teljes kiorlésu pekaru, zabkasa,
tojas, édesburgonya, vegyszer mentes nyers
zoldsegek, salatafélek, bogyos gyimolcsok,
friss zoldflszer novények




Amit az alapanyagokrol
tudni kell 2.

jL ROSSZ ALAPANYAGOK

zsiros husok, zsiros es flistolt felvagottak,
tartositoszert tartalmazo készitmenyek, ,,E”
betls termékek, vajas bolti vagy cukrasz-
stitemények, disznozsir, ételizesitok (Na-
glutamétos), fehérkenyer, finom liszt,
gyorsettermi etelek, adalékanyagos vagy
konzerv készételek, chips, finomitott cukor



Gyors, egészseges reggeli-,
ebéd- es vacsorareceptek

Jr
Ismerjik a helyzetet: azért nem esziink
egeszsegesen, mert nincs idonk pepecselni
az ételek elkeszitésevel. Tévhitet, hogy
ami egeszseges, az maceras, €s meg csak
nem is finom

Ime 9 egészséges
recept, amit maximum
10-15 perc alatt el tudsz
késziteni




1. Zabkasa, ami majdnem
barackos pite

+

Egy labosban forralj fel 3,5 bogre vizet
egy kis soval, forras utan pedig tegyél
bele 2,5 bogre apré szemli zabpelyhet,
izesitsd 2 és 1/4 teaskanal fahéjjal €s
egy csipet Orolt szerecsendioval. Fozd 4
percig, majd adj hozza 3-4 evokanal
nadcukrot és 2 nagy Oszibarackot (vagy
almat) felkockazva, ezutan még 1
percig hagyd foni. A tlzrol levéve keverj
hozza 1/4 bogre apréra vagott diét. Ha
kicsit szottyosabban szereted a
zabkasat, akkor hasznalj hozza 4
bogrényi vizet, vagy ha inkabb
tejberizses izre vagynal, akkor a fele
vizet helyettesitsd mandulatejjel.




2. Fokhagymas-sajtos
puliszka lagy tojassal

Forralj fel 2 bogre vizet, onts bele
1/2 bogre kukoricadarat, és adj
hozza egy gerezd aprora vagott

fokhagymat, majd vedd alacsony
fokozatra a tlizhelyet. Fedo alatt

fozd 5-7 percig, gyakran
kevergetve. Huzd félre a labost és |
adj hozza 1/4 bogre sajtot (cheddar | £
sajtot ir a recept, de a juhturo is
isteni hozza), 1 teaskanal sét és
borsot izlés szerint, illetve mehet
bele egy evokanal snidling is. A
puliszkad ezennel kész, mar csak
addig kell varnod vele, amig a
tlikdrtojast villamgyorsan
elkészited, és mar Ulhetsz is az
asztalhoz




3.Tojaskrém reggelire

Jr

A tojasokat megfozziik,
megpucoljuk, és
krumplinyomoval attorjik
egy talba. Ha hagymasan
készitjlik, beleszeleteljik az
Ujhagyma zoldjét.
Hozzaadjuk a vajkrémet és a
mustart, sézzuk, borsozzuk,

és jol 0sszekeverjuk. s N
Reggelire tokéletes! Salata Talaljuk teljes kiorlesu, vagy magvas
levéllel diszitve szendvicsbe, zsémlen, kiflin, vagy piritos kenyeren

vagy idényjellegl
zoldségekkel fogyaszd !




4. Kuszkuszos csicseriborso-

A kuszkuszt megsdzom, majd
annyi forrd vizzel 6ntém le,
hogy ujjnyira ellepje. Lefedem,
hagyom tiz percig allni, mig
magaba nem szivja a vizet.
K&zben a csicseriborsot
ledblitem, lecsepegtetem, talba
teszem. Hozzaadom a
negyedekre vagott
paradicsomot, majd mikor a
kuszkusz megpuhult, egy
villaval azt is hozzakaparom.
Meglocsolom a citromleves-
olajos Ontettel, majd
megszorom az apritott
petrezselyemmel.

salata vacsorara 15 perc alatt

Kuszkusz sok zoldséggel - lehet a
fogyas kulcsa is!

|




5. A nyar izei: Lecso-

A paradicsomot gerezdekre vagjuk.

A zOldpaprikat megmossuk,
kicsumazzuk, vékonyra szeljuk, a
hagymat felkockazzuk. Forro
olajpan megfonnyasztjuk a
hagymat, majd megszorjuk
pirospaprikaval, radobjuk a
paradicsomot, izlés szerint s6zzuk.
Visszatessziik a tlzre, és néhany
percig fedd nélkil forraljuk.
Beleforgatjuk a zoldpaprikat, és
félig lefedve, mérsékelt t{izon
puhara fozzik. Készithetjik
gombaval, kolbasszal, tojassal, de
egészségesebb ha pl. ha cukkinit,
esetleg tokot fozlink bele.

vacsorara 15 perc alatt

U

A lecso a hagyomanyos, hires

magyar ételklasszikusok kozeé

tartozik, pedig a lecso balkani
eredeti étel.

U




6. Fekete babos-kukoricas

| quesadilla

Egy nagy serpenyoben forrosits fel 2
teaskanal olajat, fonnyassz meg rajta 1
fej aprora vagott hagymat és 2 gerezd
fokhagymat. Majd adj hozza 1 konzerv
fekete babot a leve nélkiil, 1,5-2 bogre

fagyasztott kukoricat, 1 evokanal cukrot,

csipetnyi borsot. Kevergetve fozd 3-4

percig. Egy masik serpenyot vajazz ki, és
fektess bele egy készen kaphato, teljes
kiorlés( lisztbol késziilt tortillalapot.
Szord meg reszelt sajttal, majd a felén
oszlass el a babos keverékbdl egy
adagot, és hajtsd ra a masik felét. 2-3
percig susd az egyik oldalat, majd egy

palacsintalapattal forditsd meg, és a

masik oldalat is piritsd arany barnara

Ez az adag babos szdsz 8
tortillalaphoz lesz elég, tehat
8 éhes embernek kiadds
ebéd, vagy vacsora lehet!



7. Eredeti gorog salata

I El6szor az Ontetet készitjik el. Egy
talkaban 6sszekeverijiik az
olivaolajat, a citromlevet és a friss
vagy szaritott bazsalikomot. A
paradicsomot, uborkat és a hagymat
apro kockakra vagjuk. Kimagozott
olivabogyot a tobbi zéldséghez
keverjik. Kis kockakra vagjuk a feta
sajtot, €s azt is hozzaadjuk. Az
Ontetet a salatara ontjiik, majd
dvatosan megkeverijik, vigyazva
nehogy dsszetorjon. Diszithetjik

friss bazsalikomlevéllel. Teljes Fogyékirazéknak is
kidrlésu piritossal talaljuk. Ha ajanlott, ebédre
nagyon éhes vagy, 2-3 vékonyra vacs (; Fara | !

szelt, sovany sonkat is fogyaszthatsz .

mellé.




8. Gazpacho — forro nyari
napokon ebédre, vacsorara

A zoldpaprikat, a paradicsomot és az
uborkat valamint a hagymat egészen apro
kockakra vagjuk.

A felapritott zoldségekbdl 4 evokanalnyit
félretesziink, a tobbit turmixgépbe szorjuk,
hozzaadjuk a fokhagymat, friss citromlevet
és az oliva olajat. Izlés szerint sozzuk,
borsozzuk, majd felontjik kevés hideg
vizzel, jol dsszekeverijlk, lefedjik, €s
behdtjik.

Talalaskor a zsemlét apro kockakra vagjuk
és megpiritjuk. A levest mélytanyérokba

szedjlik, a félretett zoldségkeverékkel és a g Gazpac!\o a spa;nygl I;?:yha h
piritott zsemlekockakkal kinaljuk. Isteni pa::d!csfm a apc:." Iceg
forrd sajtos piritossal is, de akkor hagyd el 20 "f eg ‘evese. Lyorsan
3 7semlekockat! elkeszitheto, husito,

\_ egészséges Y,




9. Pikans sajtsalata

A sajtot kockakra vagjuk. Az uborkat
feldaraboljuk, a kicsumazott,
megmosott paprikat €s a megtisztitott
lila hagymat felkarikazzuk, a
megmosott és leszaritott
salataleveleket falatnyi darabokra
tépjlk.

Az elokészitett hozzavaldkat
elvegyitjiik egy talban. Ecetbdl/vagy
friss citrom Iébdl valamit oliva olajbal
dresszinget keveriink. Séval, borssal
és egy keveés felkarikazott
metéldhagymaval izesitjik, majd
meglocsoljuk vele a salatat, és
Ovatosan Osszeforgatjuk.

U

LSO
30 dkg (fistolt) sajt \
2 db csemegeuborka
1 piros husu paprika, lilahagyma
néhany salatalevél, 2 ek ecet
3 ek olivaolaj, sd, bors, metélo

hagyma /




KER kiadvanyaink megtaldlhatdk, és letdlthetdk a
http://downalapitvany.hu/ oldalon:
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m:‘eﬂ!z“viggstjmm . i Axnortfr'::;:‘ss§ITEs 3,GrUiZ Katalin:
R 1. TUZVEDELEM- i MENTALIS
megelozés, jelzés, AKADALYMENT
menekiiles ESITES- Elvek,
Etika, Gyakorlat
2. HOGYAN
HOGYA}_N-IN“"I'EZZUNK I"NTEZZUNK 4. HOGYAN
UGYET? KESZITSUNK
hm'g'p“ Tud.ak(’)Z(,')dés €s KONNYEN
v ugyintezes ERTHETO
,/\\ hivatalokban, ANYAGOT? -
(KER szolgaltatoknal Utmutato
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