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Sutni, fozni, jokat, enni
egészségesen, az nagyon szuper !




A sutés-fozés menete

1. Vegyuk meg a
hozzavalokat. Legjobb,
ha a piacra megyunk !

2. Miel6btt elkezdunk f6zni,
alaposan mossunk kezet!

3. Johet az
elékészités, apritas,
szeletelés!
F6zés
kozben is

4. Kezd6dhet a siités, _ mindig
5765 ugyeljink a

tisztasagra!




Igy féziink mi....
Eletképek a Zagrabi utcai gondozéhazbal




Eszkozok fozéshez

Ez egy fazék.
Leves f6zéshez
hasznaljuk

Tepsiben sutjuk a
husokat, és a
tésztakat, sutiket

Ez serpenyd. Hus
sutéshez vagy
zOldség parolashoz

Ez labos. Fb6zelékekhez,
koretekhez, porkolthoz

A j6 minGségl kes
alapszerszam a
konyhaban.

Talak salatanak



. Legyunk ovatosak fozes |
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A f6zés kdzben mindig tgyeljunk nagyon, nehogy
megseruljunk.

Legyunk ovatosak a késekkel, zoldseg tisztitokkal.
Konnyen elvagatjuk a kezunket.

Forré edények mozgatasahoz hasznaljunk

konyhai védokesztyut!

Sérulés vagy baleset esetén azonnal szoljunk a segitdnknek, mentorunknak!
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Vigyazat! A labosbdl sutébél felcsapodo gbz
megégethet!




HOZZAVALOK

%% Tarkonyos csirke raguleves

50 dkg csirkemell filé

1 nagy fej voroshagyma s

3 gerezd fokhagyma

3 db sargarépa (nyers, megpucolt)
2 db petrezselyemgyokeér

5 mareék zoldborso

8 db gomba - csiperke/sampion

3 csipet tarkony, so, bors, 2 db
leveskocka

200 ml f6zbtejszin, citromlé
buzaliszt 500 g csirkemell filé

1 nagy fej voroshagyma

3 gerezd fokhagyma

3 db sargarépa (nyers, megpucolt)
2 db petrezselyemgyokér

5 marék zoldborso

8 db gomba - csiperke/sampion

3 csipet tarkony (friss, vagy
szaritott)

SO, bors, 2 db leveskocka
200 ml f6z6btejszin, citromlé
buzaliszt

A hagymat apritom, sézom,
olajon piritom. Beleteszem a

1. kockara vagott csirkehust,

majd a felapritott sarga és
fehér répakat.

Johet a tarkony, so, bors,
zuzott fokhagyma.
Felforralom, felontom vizzel,
belerakom a leveskockakat,
lassu tzon puhara f6zom.

Beleteszem a gombat,
zOldborsot, majd a tejszint,
amit el6tte liszttel kikavarok
és 4-5 merdkanal levessel
elkeverek.

Forralom, és kész is.

4 IzIés szerint egy citrom

" levével meglocsolom.

Jo étvagyat kivanok!



Elkészités

Buggyantott
tojas spendttal  “Uimspuen

gyujtsuk meg alatta a tiizhely
T langjat !
< 1. Forraljuk fel a vizet, de kozben
' tegyunk bele egy teaskanal ecetet
(ez fogja majd 6ssze a tojast).

2. Egy kis talkaban torjuk fel a
tojasokat, majd ovatosan
csusztassuk bele a felforrt vizbe.
Ne aggodjunk, az ecetnek
koszonhetéen nem fog szétesni, és a
végén gyonyord buggyantott tojasokat
fogunk kapni!

3. F6zzuk a tojast kb. 5 percig.

4. Kozben mossuk meg a friss
spenotot, és kenyerpiritoban

Hozzavalék 1 személyre piritsuk meg a kenyérszeletet.

1- vagy 2 db tojas (attol fiigg milyen éhes vagy) 5. Miutan a tojas elkeszult, egy lapos

1 teaskanal ecet kanallal ovatosan emeljuk ki a

forrd vizbél, majd helyezzuk a

1 nagy marek friss spenot tanyéron elGkészitett piritosra.
citromlé az izesitéshez Sézzuk-borsozzuk, tegyik szépen
1 szelet teljes kibrlésl kenyer mellé a spenaotot, majd locsoljuk

meg nemi friss citromlével.


http://dietless.hu/spenot/

Szezamos csirke Ksszitsiik els, szeleteljiik fel
hozzavaldkat !
kaposztaval

1.) Egy serpeny6ben melegitsunk 2
evOkanal Delicat-tal izesitett vizet.
Amikor forrni kezd, adjuk hozza a
voroshagymat, majd fedd nélkul,

alacsony langon kevergessuk,
paroljuk 5 percig. Adjuk hozza a
fokhagymat €és a gyombeért, majd
paroljuk meg 1 percig.
2.) Adjuk hozza a csirkehust és a
kelkaposztat majd f6zzuk par percig.
3.) Adjuk hozza a maradeék vizet, majd
forraljuk fel. Ezutan még paroljuk kb.
3 percig, tobbszor megkeverve.

4.) Dobjuk bele a zold kaposztat, a
kockara vagott paradicsomot es az

Hozzaval6k 6 személyre

2 csirkemell filé, apréra vagva
30 dkg zOld kaposzta, szeletelve
25 dkg kelkaposzta, aprora vagva
1 voroshagyma szeletelve

1 ev6kanal friss gydmbér, lereszelve ecetet, majd f6zzuk tovabbi 4 percig.
2 gerezd fokhagyma, apritva Vegyuk le a tuzrdl, locsoljuk meg
1,5 dI forré viz — Delicat-tal izesitve olivaolajjal, szorjuk ra a sot, a borsot.
3 db kis paradicsom ¢sszekockazva S.) Szeletelt ujhagymaval €s

2 evékanal ecet szezammaggal megszorva talaljuk.

1 evBkanal olivaolaj, csipet so, csipet bors
1 evBkanal szezammag



Narancsos joghurtos
lencsesalata

Hozzavalok:

40 dkg fétt, de hideg lencse

25 dkg sargarepa csikokra vagva

1 db narancs leve és reszelt héja

1 teaskanal mustar (lehet csip6s)

2 kanal sUr0, gorog joghurt

2 szal ujhagyma, karikazva

5 dkg cheddar sajt, kockazva

3-4 dkg di6 durvara apritva, csipet s €s bors

1.

Elkeszités:

A felcsikozott répat talba
teszem, megsozom

A narancs kifacsart levét
kikeverem a mustarral

Hozzakeverem az oliva
olajat, a narancs héjat es
a joghurtot

Ebbe forgatom bele a
lencsét, a répat, es a
hagymat

Meglocsolom 1-2 kanal
oliva olajjal

Talalaskor megszorom
apritott dioval.
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Hozzavalok:
8 db salata cukkini
1 nagy fej vordshagyma
2 gerezd fokhagyma
4 evOkanal olivaolaj
1 kis csokor petrezselyem
1 csapott evOkanal sulthus-
flszerkeverek,orolt bors
4 evOkanal zsemlemorzsa
15 dkg reszelt sajt

Elkészités:

A cukkiniket hosszaban elvagjuk, majd kivajjuk. A
Kivajt részt kockara vagjuk. A hagymat serpenydben
piritjuk, erre jon a cukkini, majd megfliszerezzuk a

1. felsorolt fliszerekkel, azaz a fokhagymaval, a
flszerkeverékkel, a borssal, végul a
petrezselyemmel.

Amikor megpuhul, lenuzzuk a tlzrol, beleutjuk a
két tojast, majd a zsemlemorzsat és a reszelt

2. sajt felét is elkeverjuk benne. Kiskanallal
megtoltjuk a cukkiniket, és a tetejét megszorjuk
a maradék sajttal. 170 fokon 30-35 percig sutjuk.

A cukkini a diétak
alappillére, ajanlott
fogyokurazoknak is!




Korhelysalata

A krumplikat sos vizben puhara f6zzuk
1. majd megpucoljuk, és felkockazzuk

A kaposztat kicsit kimossuk, majd
2. apréra dsszevagjuk

A virsliket 2 percig f6zzuk, majd

3 karikara vagjuk, és a krumplival meg
a szeletekre vagott lila hagymaval
egyutt a kaposztahoz adjuk

Hozzavalok:
1 kg savanyu kaposzta A tejfdlt, a mustart, a majonézt, a sot és
20 dkg fustolt virsl 4. aborsot 6sszekeverjiik, megkostoljuk,
2 db 6t burgonya ha kell, izesitjiik

1 nagy lila hagyma

1 nagy pohar tejfo Ledntjiik vele a salatat, jol Gssze-
1 evbkanal mustar 5.

A savanyu forgatjuk, majd hitébe tesszuk par

3 evokanal majonez képoszta nagyon 6érara, hogy az izek dsszeérjenek
s0, bors izlés szerint geszseg




KER kiadvanyaink megtalalhatok, és letdltheték a
http://downalapitvany.hu/ oldalon:
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3.Gruiz Katalin:
MENTALIS
AKADALYMENTE
SITES- Elvek,
Etika, Gyakorlat

4. HOGYAN
KESZITSUNK
KONNYEN
ERTHETO
ANYAGOT? -
Utmutatoé
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