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Gyermekek étrendjének kialakitasa:

A gyermekek étrendjét ugy kell 5sszeallitani, hogy az 5 alapélelmiszer csoport mindegyikébdl

naponta szerepeljen az étkezések soran. Ha ez nem valésul meg, akkor arra kell torekedni,

hogy haromnaponta minden sorra keriiljon. Fontos, hogy a gyermek sokféle ételt ismerjen

meg, melyek kiilonb6z6 iziiek, szintek, konzisztenciajuak, texturdltsdgiiak és hdmérséklettiek

legyenek.

5 alapélelmiszer csoport:

alapélelmiszer

jellemzéje

kenyér és cerealiak

YVVVV 'V

energiat szolgaltat, vitamin (B, niacin) és
asvanyi anyag forras

fehérjetartalma szamottevo

szerepiik van az élelmi rost ellatasban

naponta négyszer fogyassza

legjobb, ha teljes kiorlésli gabonabél lenne, vagy
kis cukortartalmu reggeli ceredliabol

gyiimolesok és z6ldségek

fontos vitamin (C,A), és asvanyi anyag forras
(Fe, Ca,K)

élelmi rost tartalmik nagy

keményitd és cukor tartalmuk energiét szolgaltat
naponta hdromszor fogyassza

mélyzdld, és mély sarga szinlieket legalabb
naponta egyszer

befbttet, z6ldségkonzervet lehetéleg ne

cukrozott gyiimdlcsitalok keriilése

hus és alternativai

fehérjét, zsirt (energiat), vitaminokat( B csoport,
A), asvanyi anyagokat tartalmaznak
legfontosabb vasforras

hust naponta egyszer

tojast heti 3 darabot

gyerekek inkabb tobb halat és baromfi hust
kapjanak

fistoltara fogyasztasa keriilend

tej és tejtermékek

VIV VVVY V|IVV VVVVY 'V

fehérjét, szénhidratot, zsirt (energia),
vitaminokat( B csoport), 4svanyi anyagokat
tartalmaz

kalcium forrasban nagy

naponta hdromszor fogyassza

olaj, margarin, vaj, zsir

YV VIVV

energiat szolgaltatnak, esszencialis zsirsav forras,
jelentds vitamin tartalom

naponta f6zéshez, siitéshez, kenyérre kenve
legjobbak a novényi zsiradékok

Az elfogyasztott étel mennyiségét mindig a gyermek étvagya hatérozza meg.




Legszemléltetébb mod a taplalkozasi piramis, ami hasznos tanacsokkal szolgil, és nagyon
latvanyos mindenki szamara. A kiilonféle ételcsoportokat osztja fel, annak ajanlott bevitele
szerint. A gabondk helyezkednek el alul, ezt a z5ldségek-gyiimslesok kévetik, majd feljebb
haladva a tejtermékek és hisok, a piramis csicsan pedig a cukrok és zsirok talalhatok. Az
abra értelmezése hogy, minél feljebb haladunk, annal kevesebbet kell fogyasztanunk az adott
élelmiszercsoportb6l. A masodik 4bra szemlélteti, hogy mennyire fontos, hogy mar
gyermekkorban kialakuljon az egészséges taplalkozas, és a mozgas. Az Orszagos Elelmezés-
¢és Taplalkozastudomanyi Intézet kidolgozott egy korszerli, gyermekek szadméra is érthetd

téplalkozasi piramist, ez az OETI-hajo.

Egy napi étrend ajanlott 6sszetétele, vagyis az ,.,okostanyér”:

Ez egy korszerli étrend kialakitisat tdmogaté irdnymutatds. Abrézolja, hogy a
kiegyensulyozott taplalkozashoz naponta milyen élelmiszertipusoknak kellene a tanyérunkra
keriilnie, mind a z6ldségekbdl, gyiimodlesokbol, gabonafélékbél, his- és hal félékbdl, tojasbal,
tej- és tejtermékekbo]. Utmutatast ad a zsir-, cukor- és s6 bevitel mérséklésére és a megfeleld

folyadékbevitelre.
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A teljes napi és a 75%-0s energia és tapanyagsziikséglet az 1-3 éves korcsoport szamara

o,

1-3 év Teljes napi sziikséglet sziikséngf(l/;;il‘: ssii dében)
Energia kJ (kcal) 5643 (1350) 4332 (1013)
Osszes fehérje (g) 43-53 32-39

Fehérjeenergia (%) 13-16 9-13
Osszes zsir (g) 4144 31-33
Zsirenergia (%) 28-30 21-23
Osszes szénhidrét (g) 178-194 134-146
Szénhidrat-energia (%) 54-59 41-44
Hozzaadott cukor-energia 0-10 0-7.5
(%)
Koleszterin (mg) 135 101

Az egészséges csecsemdk, kisgyermekek és gyermekek energiasziikségletét az elfogyasztott
taplalék mennyisége és a tapanyag-osszetétel alapjdn hatdrozzdk meg. Az energidnak fedeznie
kell a szervezet fenntartdsdhoz sziikséges energidat, tovdabbd a fejlédésre, nivekedésre és a
mozgdsra forditott energidat.” (Henter Izabella, Dr. Mramurdcz Eva, Szabé Zsuzsanna:

Taplalkozastani és élelmezéstani ismeretek, Liceum Kiado, Eger, 2013. 27. 0.).
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Kukoricas csirke - 8-10 hénapos kortol |

2
~

Hozzavalok:

"“’

b B ‘? . 1 csitkemell filé
s 1 csésze csirke husleves vagy viz
. 2 evOkanal szeletelt hagyma

. 1 gerezd fokhagyma

. 1 csipet koriander

<’ . 1/4 csésze kukorica

1/2 csésze fott fehér/barna rizs

N\ b
£ ‘i' . \Lx‘
& Elkészités:

Helyezd az 6sszes hozzavalot - kivéve a rizst és a
kukoricat - egy serpenydbe. Forrald fel, majd lassu
tlzon feddvel lefedve f6zd kb. 5 percig. Add hozza a




Vega lasagne - 8 honapos kortol adhat6

K Hozzévalok: \

: b, « 1/2 hagyma, kockézva ‘é ~
‘-‘ ) « 1 evbkanal sziiz olivaolaj '
i 8 f ' o 1 kis gerezd fokhagyma vagy egy csipet fokhagyma por A
| f o Csipet szaritott oregand gli
o 2 sargarépa, aprora vagva :
o 1 csésze cukkini ( és / vagy a padlizsan , spendt , borso, stb ) , apréra vagott P

o 2 evOkanal paradicsompiiré (

o 1 csésze zoldség- vagy husleves

o 1/2 csésze tészta (valasztott)

o 2 evokanal reszelt trappista sajt

o 1 teaskanal parmezan sajt, reszelt (elhagyhato)

Elkészités: ¥

£

Egy serpeny6ben kozepes langon, parold iivegesre a hagymat oliva olajon. Add

hozza a fokhagymat és oreganoét, utana tedd bele a sargarépat, zoldségeket,

AN

paradicsompiirét €s a zoldség-/huslevest. Keverd dssze, és forrald fel. Ezutan tedd

bele a tésztat. Fedd le és f6zd 10-15 percig, amig a sargarépa megpuhul. Egy

krumplinyoméval tord dssze az egészet. Vedd le a tlizrél és keverd hozzé a

sajtokat, és kész!

« [IPP: Miutan bevezettiik a csirkét, adjunk az egészhez csirkemell filét is az elején a

hagymaval forgatva, majd a végén turmixoljuk ossze.

377,



A f bevezettiik a marhahtst)
o o °

Hozzavalok:

o 1/4 kg marhahus, apré kockékra vagva
2 teéskanal olivaolaj
 1/4 kis fej véroshagyma, felapritva

o 1 sargarépa, felszeletelve

o 1 kdzepes burgonya, kockékra vagva

e 1 csésze viz

Elkészités:

Egy serpenydben piritsd meg a marhahus kockakat az olivaolajon -2-3 perc alatt -,
majd add hozz4 a hagymat, a répat, a krumplit és a vizet. Miutan felforrt, vedd le a
langot és fed6 alatt f6zd hozzavetéleg 1 6ran 4t. Ha minden megfelelden

megpuhult, turmixold a baba izlésének megfelelé allagira, és kész!




b Céklas afonyas desszert - 12 honapos kortdl =

« 2 kozepes cékla, meghamozva és aprora vagva

o 1/2 csésze friss vagy fagyasztott 4fonya

Elkészités:

A céklat és az afonyat tedd egy serpenydbe, majd annyi vizzel engedd csak fel,
. hogy épp ellepje. F6zd kozepes langon 10-15 percig, majd turmixold dssze és kész

'/ is!




Vagdalt pulykamell cukkinivel babdnak és a csaladnak (8. honaptl) g

<3
;r ' Hozzavalok 3-4 személyre: 800 g burgonya, 300 g pulykamell, 1 evékanal citromlé,

1 teaskanal szaritott bazsalikom, 800 g cukkini, 1 evékanal olaj, 1/8 1 tejszin, 1 \
K evOkanal vaj, 1/8 | zoldséges husleves-1¢, 1 evékanal sz6jaszosz, 2 evOkanal
hel ‘
hr) gabonapehely “
e

{pl

L

f E{készz’tése: A burgonyat megmossuk és fazékba tessziik. Kevés vizzel, lassu tlizén
a forréstol szamitva kb. 35 perc alatt puhara fézziik. Kézben a pulykahust kb. 1 cm
széles, 3 cm hosszu csikokra vagjuk. A hust citromlével meglocsoljuk, a
bazsalikommal behintjiik.
A cukkinit megmossuk, meghdmozzuk, két végét levagjuk. Durvara lereszeljiik.
- Nagymeéretli serpenydben olajat melegitiink, benne a pulykahust mindkét oldalrél
megpiritjuk. A tejszint hozzadntjiik és fedd alatt, lassu tiizon kb. 10 percig paroljuk.

A reszelt cukkinit hozzaontjiik, wjra lefedjiik és ismét kb. 10 percig paroljuk.

A baba részére kb. 70 g fott burgonyat hdmozunk, villaval széttorjiik. A

N4
| \(‘\

\
O serpeny6bdl mintegy 150 g cukkinit hissal egyiitt kivesziink, és a burgonyara

@ tessziik. A hust aprébbra vagjuk, vajat adunk hozza és osszekeverjiik.
A cukkinit a csalad tbbi tagjanak huslével felontjiik, a szdjaszoszt és a
gabonapelyhet belekeverjiik és még 1-2 percig fézziik. Himozott fott burgonyaval
talaljuk.




Burgonya pettyes-martassal (10. honaptol)

P ‘I-ﬁozzdvalék 3-4 személyre: 1 kg rézsaburgonya, 500 g sovany tar6, 200 ml tejszin,
& ‘t‘; 80 g reszelt Edami sajt, 2 evékanal lucernahajtas (vagy helyette zsazsa), 1 csomd
&

kaporlevél, 1 tedskandl csiraolaj, 1 késhegynyi bors, 1 teaskanal s6, 40 g héjazott

]
&

napraforgémag

Elkészitése: A burgonyat foly6 vizben alaposan megmossuk, kevés vizben kb. 15-
20 perc alatt puhdra fézziik. Kézben a tirdt a tejszinnel és a sajttal siméara keverjiik.
A zsenge hajtasokat és a kaporlevélkéket sziir6ben lemossuk, lecsopogtetjiik. A

letépdesett kaporlevélkéket és a lucernahajtasokat deszkéan apritokéssel aprora

vagjuk. Belekeverjiik a turdba.

\

\‘\ A baba részére 150 g tur6t kivesziink és olajjal elkeveriink.

=

@@

A csalad tobbi tagja részére a turét borssal, soval és a napraforgémaggal izesitjiik.
A megf6tt burgonyat meghdmozzuk, a baba tanyérjara kb. 200 g-os adagot rakunk.
(A tobbi burgonya a csaladé.)




| Porkolt tésztaval és fejes salataval
/ Salatafézelék tésztaval és hisszeletekkel (10. honaptol)

vaj, 3 teaskandl so, 1 teaskanal édesnemes paprika, 2 teaskanal barnamartas, 3
| evékanal sovény tejfol, (35%-os zsirtartalmul), 2 fej salata, 3 evékanal joghurt, 3
K - evékanal tejszin, 1 tedskanal fiiszersd, 1 késhegynyi bors, 250 g teljes ki6rlési
) lisztbdl késziilt metélt (tészta)

-

LA
" lﬁ Elkészitése: A gulyashist az inaktdl, a zsirt6] megtisztitjuk, apré kockékra vagjuk.
> 4

~a

A hagymat megtisztitjuk, apréra vagjuk. A vajbol 25 g-ot serpenyében
felolvasztunk, a hagymat beletessziik, és rovid ideig piritjuk. Hozzaadjuk a hiist és

a paprikat. Kézepes langon kb. két 6ran 4t paroljuk. Ha a leve elfétt, kevés vizzel

L

poétoljuk.
Ha elkésziilt, kb. 40 g hust egy evékanal levet kivesziink a babanak. A maradék
porkdltet ezutdn megsozzuk, még 5 percig fézziik, belekeverjiik a barnamartast, és

Ujra felforraljuk. Majd a tiizrdl levéve a tejfollel izesitjiik.

. Kozben a salatat megmossuk, a fonnyadt, sargult leveleket eltavolitjuk. A zsenge

R sargas belsd leveleket a baba szamara félrerakjuk. A t6bbi levelet falatnyi

darabokra tépkedjiik. A joghurtbél, a tejszinbdl, a fliszersébol és a borsobol
salatalevet készitiink. A salatdra azonban csak kozvetleniil az étkezés elétt ontjiik.
A baba szamdra félretett salataleveleket finom csikokra vagjuk, 1 ev6kanal vajban
kb. 5 percen at puhara paroljuk. A salatafézeléket a hissal és a lével elkeverjiik,
konyhai robottal pépesitjiik. Kézben nagyobb fazékban 2 teaskanal séval vizet

forralunk fel, a tésztat beletessziik, és a csomagolason 1év0 utasitas szerint puhara

f6zziik. A megfott tésztat tésztaszlirdvel lesziirjiik. 100 g-ot a babanak kivesziink,
¢s 1 teaskandlnyi vajat tesziink ra. A salatafozeléket 1 evékanal tejszinnel izesitjiik,
majd a tésztara ontjiik.
A maradék vajat a tobbi tésztara tessziik, a salatat a mar elkészitett dntettel

meglocsoljuk, a porkoltet izlés szerint utéizesitjiik.

13
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evokanal vaj, 1 teaskanal so, 1 evékanal széjaszosz, 1 ev6kanal siiritett paradicsom \

N

Elké;szz'tése: A hust megmossuk, és leveses fazékban feltessziik foni. A babérlevelet %

g1 by ~ beletessziik, a felforras utén lasst langon kb. egy oran at f6zziik. Kézben a

—

. c . sargarépat megmossuk, vékonyan meghamozzuk, a végeit levagjuk, kb. 1 cm
) vastag szeletekre vagjuk. A zellerzoldje als6 végét levagjuk tigy, hogy szélaira

bomoljon. A levélszarakat megmossuk, a levélkéket letépdessiik, a szarak oldalan

A\ N all ?

1év fehér szélakat lehtizzuk. A szarakat 1 cm-es hosszisagira vagjuk. A
kelbimbokat is megmossuk, a cstinyabb oldalleveleket leszedjiik. A bimbokat \
kereszt alakban bevagdaljuk. A petrezselyemzoldjét megmossuk, a levélkéket a

szarakrol letépdessiik, és aprora metéljiik. o
30 perc fozés utan a kelbimbot és a sargarépat beletessziik a levesbe, Tovabbi 10 \%; ' '§

erc mulva a zellerleveleket a felvagdalt szarakkal, valamint a tésztét is beletessziik

l

(D a levesbe. A levest addig fozziik, amig a beletett z5ldség, a tészta és a hus puha

@ nem lesz. A babérlevelet és a zellerzoldjét ezutan kihalasszuk a levesbdl. A
babanak is kiszediink kb. 200-250 g sargarépat, zellert, tésztat és egy kevés levest.
A kivett hisbol 35 g-ot kimeriink, apritokéssel finomra apritjuk, és a baba levesébe _/i

tessziik. Egy kevés vajat tesziink hozza, és a petrezselyemzosldjével beszorjuk.

A t6bbi levest a séval, szdjaszosszal, paradicsommal és petrezselyemmel izesitjuk §

A hust kockéra vagva visszatessziik a levesbe, az ételt talaljuk.




’/
gﬂ Zoldséges rizs majjal (8. honaptol)

K Hozzavalok 3-4 személyre: 1 voroshagyma, 3 friss vagy széritott zsalyalevél, 250 g :
: * csirkemaj, 500 g cukkini, 2 alma (jonatan), 2 evokanal csiraolaj, 300 g hossza %
-
<
“

.

r ;{ szemii rizs, 1 1viz, 1 tej, 1 teaskanal vaj, 1 késhegynyi 6r6lt bors, 2 evékanal
. *

J sz6jaszosz

o

Elkészitése: A voroshagymat megtisztitjuk, aprora vagjuk. A zsalyaleveleket

keresztiranyban hosszii csikokra vagdaljuk, ha szaritottat hasznalunk, ujjaink kozstt

elmorzsoljuk. A majat megmossuk, haztartasi papirtérlével szérazra torsljiik. Az
érdarabkdkat és a zsirt eltavolitjuk, a majat nagyobb darabokra vagdaljuk. A

cukkinit és az almat megmossuk, megtoroljiik és meghdmozzuk. A cukkini végeit

levagjuk, hosszdban négyfelé hasitjuk, és 1 cm-es darabokra szeleteljiik. Az

LY
X

almakat félbevagjuk, a maghazat eltavolitjuk, vékony szeletekre vagjuk.
@ Az olajat kézepes méretii edényben felhevitjiik, a hagymat 2 percig az olajban
piritjuk, azutdn a cukkinit, majat, zsalyat és az almaszeleteket hozzaadjuk.

Kevergetés kdzben kb. két tovabbi percig piritjuk. A majat kivessziik. Az edénybe 4

beletessziik a rizst, és felontjiik vizzel, valamint 200 ml tejjel. A rizst félrehuzott .
feddvel kb. 25 percig f6zziik, amig megpuhul. Réviddel a fézés befejezése elbtt a

majat visszatessziik. Ezutan kivesziink a babanak 250 g-ot, és a maradék tejjel

elkeverjiik. A tobbi rizst a csalad szamara a borssal és a széjaszdsszal izesitjiik.



Csirke (husszelet) rizibizivel (8.honaptol)

Hozzdvaldk 3-4 személyre: 2 ev6kanal vaj, 250 g hosszli szem(i rizs, 500 g \
' » mélyhiitstt zoldborso, kb. 1 1viz, 3 db 100 g-os csirke, 1 db 50 g-os csirke, 1

-

,‘Alzé’sfiegynyi orolt bors, 1/3 teaskanal s6, 2 ev6kanal liszt, 2 evokanal olaj, 1/8 | szfirt

-.‘R a I - 4
-,
#

E{ husleves (leveskocka), 3 evékanal tejszin, 2 tedskanal fehér martas, 2 evékanal
-

: g, . frissen vagott petrezselyemzildje, 1 evikanal vaj !;
4
Elkészitése: A vajat alkalmas edényben megolvasztjuk, a rizs beletessziik, és rovid -~

ideig paroljuk. A borsét és a vizet hozzaadjuk, felforraljuk és lassa tiizon kb. 20 L

percig paroljuk. K6zben a csirkehust langyos vizben megmossuk, és haztartasi

torlopapirral megszaritjuk. A harom nagyobbik szeletet sdval, borssal bedorzsoljii

majd az Osszes szeletet lisztben megforgatjuk. Az olajat serpeny8ben felforrésitjuk, \

\ '
m \es a husszeleteket lassu tlizén mindkét oldalukon 4tsiitjiik. 10 perc mulva, ha a hus

@ mar puha, a kis szeletet kivessziik, és h6tarté gyermektanyérra tessziik. A langot
‘ @ nagyobbra tessziik, és a maradék harom nagy szeletet révid ideig mindkét oldalan N\

atsiitjiik. A huslevest és a 2 evokanal tejszint hozzaadjuk, ujra felforraljuk, a fehér

martast beledntjiik, és ujra felforraljuk. , -/i
A megf6tt rizsre raszorjuk a petrezselyemzoldjét, és a babanak 200 g-ot kiveszii ot
belle. A baba adagjat 1 evékanal vajjal és tejszinnel elkeverjiik, a hust aprora

vagjuk és dsszekeverjiik a rizzsel.

A maradék rizst a hussal és a 1ével a csalad Részére talaljuk. A 1€ olyan pikéns iz,

hogy a rizs kiilon izesitést nem igényel.



Y
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Spenotbékak (10. honaptsl) \

'Hozzdvaldk 2 adaghoz: 150 g friss spendt, 100 ml sésmentes paradicsomlé, 50 g

. T
p _ kukoricadara, 15 g edami sajt, 1 kisebb tojés, 1 teaskanal vaj, 1 teaskanal csiraolaj
u A"

g, Elkészitési id6: kb. 40 perc

L

Elkészitése: A spenétlevelek szarat és a fonnyadt részeket letépjiik. A spendtot

W .,

megmossuk €s lecsopogtetjiik. Kézepes nagysagli edényben vizet forralunk. A

{

leveleket a lobogé vizbe szérjuk és varunk, amig a viz Gjra forrni kezd. 1 percig
forrni hagyjuk, majd a leveleket sziirdvel kiszedjiik és lecsépogtetjiik. A megf6tt
leveleket 6 egyenld adagra osztjuk.

& ( A paradicsomlevet felforraljuk, a darat beleszorjuk és lasst tiizon kb. 5 percig
&‘\ \‘fiforraljuk. Kd6zben a sajtot kis kockéakra vagjuk, és a darakasaba keverjiik. Végiil a
' Q tojast és a vajat is belekeverjiik. Az edényt levessziik a tiizrél, és 10 percig 4llni

@hagyjuk. A spendtleveleket ugy rakjuk egymasra, hogy 6 kis négyzetet alkossanak. N
A darat a 6 lapra egyenletesen elosztjuk.
A spendtleveleket a toltelék koré gongydljiik.

Nagy alufdliat a fényes oldalan olajjal bekeniink, a spenéttekercseket egymas
mellett ratessziik, és a foliat leforrasztjuk. Fazékba annyi vizet éntiink, hogy az alja
1 cm-rel ellepje.

A foliacsomagot beletessziik, és kozepes hémérsékleten 10 percig melegitjiik. A

x spenot tekercseket megfeleld darabokra vagjuk, melegen vagy langyosan talaljuk.




K Toltott cukkini (10. honaptl)

iﬂdzi'?dvalo’k egy adaghoz: 2 db kis cukkini, 1 szelet teljes ki6rlésii gabonakenyérbdl
g f készitett piritos, 20 g mozzarella sajt, 20 g 6rolt mandula, 2-3 evokanal tej, 1
* Ve

evOkanal kapor, 1 teaskanal vaj

Elkészitése: A cukkiniket alaposan megmossuk, vékonyan meghamozzuk, a
végeket levagjuk és 4-4 darabba vagjuk. Belsejiiket kivajjuk. A piritdst és a sajtot
igen kis darabokra vagjuk, a mandulaval, a tejjel és a kaporlevélkékkel puha

-
<
>
Z
Ca

masszava keverjiik. Ha sziikséges, még 1 evokanal tejet adhatunk hozza. A masszagf™ 2

a kivajt cukkini darabokba t6ltjiik, jol belenyomkodjuk.

N
m( A vajat kis edényben megolvasztjuk, a cukkini darabokat beletessziik, és kdzepes

%ngon kb. 15 perc alatt puhara paroljuk. Ezalatt egyszer megforditjuk, és ha a levét
‘ elfotte, kevés vizzel felengedjiik. A cukkinit melegen vagy langyosan talaljuk.




Poréhagyma-rudacskak (10. hénaptol)

Hozzavaldk 2 adaghoz: 3 evokanal tej, 30 g zabpehely, 2 vékonyabb péréhagyma,
K 40 g daralt marhahus, egy kevés szdjaszosz, 40 g sovany tehéntiro, 1 tedskanal

le csiraolaj ,
. i
o
<
-4
e
{

o ‘lt "
i f o Elkészitése: A tejet kis edényben felforrésitjuk, a tlizhelyrdl levéve a zabpelyhet
» ‘beleszérjuk, hagyjuk, hogy megdagadjon. A péréhagymérol a gydkérvégeket és
fonnyadt leveleket levagjuk. A szarat éles késsel hosszaban a kozepéig bevagjuk,
foly6 viz alatt alaposan megmossuk. 10 cm hosszi darabokra vagjuk. 3-3 ép

darabot cs6vé formalunk, 6sszesen 6 csovet készitiink.

-

A zabpelyhet a hussal, a sz6jaszosszal és a turéval elkeverjiik és a 6 hagymacsSbe

-

toltjiik. Cérnaval tobbszorosen korbetekerjiik. Nagy aluféliat olajjal kikentiink, a i“i\

) 3
N .-
v N \ csdveket rahelyezziik, és a foliat légmentesen lezarjuk. Fazékba kb. 1 cm magasan

N allo vizet toltlink, a foliacsomagot beletessziik, és kdzepes langon kb. 20 percig
O paroljuk. A csoveket megfeleld nagysagu falatokra vagjuk, melegen vagy
@ langyosan talaljuk. 4 megmaradt péréhagymaleveleket rovid darabokra véigjuk, 1 N

tedskandl vajban kb. 10 percig paroljuk és zoldségkiritésként talaljuk.




K : Bananos szendvics (10. hénaptol)

H ’ fA "’L
e f & : o é;
&
Hozzavalok 1 adaghoz: 1 szelet Graham-kenyér, 1 evékanal sovany tejfl, 1 banan, ﬁ
1 mandarin, 1 teaskanal kokuszreszelék ~
Elkészitése: A kenyérszeletet 4 részre vagjuk, minden negyedet vékonyan L

bekeniink tejféllel. A banant meghdmozzuk. A mandarint is meghamozzuk,

cikkelyekre szedjiik, a fehér szalas rostokat gondosan eltavolitjuk. A banan
szeletkéket és a mandarint a kenyérre rakjuk. Az egészet vékonyan behintjiik a
kokuszreszelékkel.




Retekszeletek kenyéren (10. honaptol)

Hozzavaldk 1 adaghoz: egy szelet puha fekete kenyér, 1 teaskanal vaj, 8 db \

K hénapos retek, 30 g sovany tird

» E{készz’tése: A kenyeret bevajazzuk és keskeny szeletekre vagjuk. A retekrdl a %
g1 z0ldjét és a gyokeret levagjuk, alaposan megmossuk. Két retket félretesziink, a
. " _tobbit a konyhai robottal péppé apritjuk. A retekpiirét a tiréval simara keverjiik, és

a kenyérre kenjiik. A megmaradt 2 retket vékony szeletekre vagva a kenyérre é
rakjuk. Retekszeletek helyett a szendvicseket retekrézsakkal is diszithetjiik. P

Avokados és paradicsomos szendvics (10. hénaptsl)

Hozzavalok 1 adaghoz: 2 szelet toast-kenyér, 1 teljesen érett avokado, néhany

csepp citromlé, 1 paradicsom

Elkészitése: Egy vékony falu pohar segitségével a kenyérszeletekbdl félholdakat ~
vagunk ki. Az avokadoét kivessziik a héjabol, citromot csepegtetiink ra, villaval
szétnyomkodjuk, és a kenyérre kenjiik. A paradicsomot megmossuk, vékony

szeletekre vagjuk. Minden avokados kenyérre ratesziink egy-egy

paradicsomszeletet.



st Italok
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Sargarépa-lé (6. honaptol)

K '« Hozzdvaldk kb. 200 ml 1€ készitéséhez: 600 g sargarépa, 1 tedskanal csiraolaj
# ’

-4 e Elkészitése: A sargarépa mindkét végét levagjuk. Alaposan megmossuk és
4 'vékonyan meghamozzuk. Gytimélcscentrifugaban a levét kifacsarjuk. A levet az
olajjal egyenletesen elkeverjiik, jégkocka tartéban lefagyasztjuk.
Ha nincs gylimdlescentrifugank, a sargarépat a konyhai robottal pépesitjiik, és
szitan attorjiik.

Eltarthat6 kb. 2 hétig




SAJAT RECEPTJEIM






