Husvéti sonkas muffin
Hozzavalbok 124re

Blza finomliszt 200g
Teljes kbrlési liszt 100g
Fustolt Btt sonka 200g
Burgonya 150g

Olaj 1 evwkanal

Tojas 1 db
Poréhagyma 60g
Zoldpaprika 60g

Elesz6 1 csomag
Cukor 1 teaskanal

Elkészités

A burgonyat héjaban megdzik, majd megtisztitjuk és attorjuk. Az élégaangyos, cukros
vizben felfuttatjuk, hozzaadjuk a liszteket és tdraburgonyat, dsszedolgozzuk, és letakarva
¥, orat kelesztjuk. A paprikat felkockazzuk, a hagyrkarikara vagjuk és egyutt az olajon
atfuttatjuk, majd kikitjuk és hozzakeverjik az apro kockara vagott sonk&ieverékisl egy
keveset félretesziink, a tobbit a tésztahoz doldoz&uésztat rad alakura formazzuk és 12
egyforma darabra vagjuk. A darabokat lisztes kégmehbdcca formaljuk és muffin papirral
kibélelt muffin tepsibe, vagy szilikonformaba te@lszA tésztat 15 percig ismét kelesztjik,
ezt kbveben a tetejét tojassal megkenjukémelegitett siitben 190 fokon 20 percig sutjik.

Tippek

« JO otlet, ha a fustolt nyers sonkat egy éjszaki@eghvizbe tesszik, igy kiazik ib& a
s jelends része. Tovabb csodkkenthetjik a soétartalmat, Hézévizet tobbszor
ledntjuk a bzés soran.

» A fo6zovizet izesithetjuk zoldségekketiszerekkel izlés szerint. JOl illenek a sonkahoz
a hagymafélék, torma, zeller, petrezselyem, tarkdwyiander. A &zés ideje alatt
ezek az izek jol atjarjak a hast.

* A sonka utanozhatatlan j6 izét mas izekkel egyiizéetjik igazan. A sonkaszeletek
mellé a megszokott kemény tojason, torman vagy &noist kivil még igen sok
finomsagot adhatunk. Példaul retekfélék, salatékg fiszerndvények (bazsalikom,
metébhagyma, petrezselyem, medvehagyma, citiomf

* A sonka valasztasandl részesitsitingben azokat a termékeket, amelyeknek kevés a
lathato zsirtartalma.

Energia és tapanyagtartalma 1 muffinnak

Energia Fehérje | Szénhidrat |Zsir |Elelmirost | SO
180kcal 79 219 79 39 0,99




Anandaszos sonkas csirkemell
Hozzavalbk 4dre

Csirkemell 300 g

Fustolt Btt sonka 100 g

Ananasz 300 g

Tej 1,5 %-0s 100 ml

Ovari sajt 100 g

Reszelt ecetes torma 80 g
Margarin 25 %-os zsirtartalmu 10 g
Tojas 1 kdzepes darab

Graham liszt 30 g
Szerecsendid@yrolt fehér bors

Elkészités

A foétt sonkat és a csirkemellet vékony szeletekre wa@gumargarinnal kikentdh, és tizallo
talba fektetjuk. A tejet és a lisztet simara keilerHozzaadunk 1 dI turmixolt ananaszt vagy
ananaszlevetjifzerezzik és alacson§rhérsékleten, folyamatos kevergetés mellett
bediritjuk. A tizrél levéve hozzaadjuk a tormat, az ananaszt, togagtl @sszekeverjuk. A
martast a sonkaszeletekre ontjik majd a tetejésntemk sajttal. Eimelegitett sidtben
pirosra sutjuk.

Tippek
* A sonkét el is hagyhatjuk a rece@itbaz elkészilt ételnek alacsonyabb lesz az
energiatartalma.

» Kinalhatunk mellé parolt kdlest, hajdinat.
* Ananasz helyett készithetlink sargarépas, gombtox it is.

Energia és tpanyagtartalma 1 adagnak

Energia Fehérje | Szénhidréat |Zsir |Elelmirost | S6
370 kcal | 3449 219 16g [3g 29




Tojassalata hénapos retekkel
Hozzéavaldk 4dre

Natur, zsirszegény joghurt 200g
Retek 200g

Fustolt tt sonka 80g

Mustar 40g

Citrom 1 db

Tojas 8 db

Snidling, petrezselyemzoéld, bors, bazsaliko

Elkészités

A tojast keményredzzik, megtisztitjuk és kittjuk. A zéldfiiszereket aprora vagjuk, a
retkeket vékony csikokra szeleteljuk. A joghurtimazzakeverjik a citrom levét és a mustart,
izesitjuk séval, borssal, belekeverjik a ziddereket és a retket. A tojasok felét durvara
vagjuk, a maradekot pedig cikkekre. Az aprora viagphst az ontethez keverjik. A salatat

cikkekre vagott tojassal diszitjuk, és apréra viafgiot sonkaval szorjuk meg.

Tipp

» Tovabb gazdagithatjuk salatankat zeller szarraedasépa csikokkal,

paradicsomokkal.

» Az étkezés kulinaris élvezetét fokozza az egy etbili valtozatos szinvilag.

» Talalhatjuk salata levélen.
» Joghurt helyett prébaljuk ki kefirrel is.

Energia és tapanyagtartalma 1 adagnak

Energia Fehérje | Szeénhidrat

Zsir

Elelmi rost

SO

270 kcal | 17 g 749

18 g

29

169




Répatorta
Hozzavalok 8dre

Rétesliszt 250 g
Blzakorpa 20 g

Tojas 3 db

Reszelt sargarépa 200 g
Olaj 0,5 dI

Mazsola 50 g

Datolya 50 g

Subpor 1 csomag

Elkészités

A tojasok sargajat, olajat, reszelt sargarépatyraptarabolt datolyat és mazsolatgpioit €s
lisztet alaposan 0sszekeverjik. Fahéjjal izesifiinasszat tojasfehérjével lazitjuk.
SuBpapirral bélelt éimelegitett sidtben 190 fokon 30 percig sitjik.

Tipp

* Nem szikséges a tortdhoz cukrot adni, hiszen asdua, datolya, mazsola jelést
mennyisé§ cukortartalommal rendelkeznek, ami édesiti a torta

» Arétesliszt helyett hasznalhatunk teljedrlédi lisztet. Ebben az esetben érdemes
még eqgy tojasfehérjét felhasznalni, amivel tova#ditjuk a tésztat.

Energia és tapanyagtartalma 1 adagnak

Energia Fehérje | Szénhidrat|Zsir |Elelmirost | SO
235kcal | 79 33 ¢ 8¢ 69 0,29




Almasziromra Ultetett banéanos turé

Hozzavaldk 4 személyre

Alma 200 g
Sovany turo 80 g
Banan 1 db

Di6 50 g

Elkészités

Véalasszunk nagyobb alméakat, aminek eltavolitjukagnézat, majd kortlbeltl 3-5 mm
vastagsagu szeleteket vagjunk. A szeleteket e@lapiia téve sidben szaritsuk meg. Ezt mér

el6zo este célszérelvégezni

A tarét és a banant torjuk at egy villaval. Halmakzza korongok kdzepére. A tetejét szoérjuk

meg durvara vagott didval.

Tipp

Azok szamara, akik az édesebb izvilagot szerdifiszithetjik az édességet
ananasztalpra allitva is.

A tarét mas gyumolcsokkel is izesithetjik. Haszatlhk epret, afonyat, vegyes erdei
gyumolcsoket.

Abban az esetben, ha nincs kedvink otthon bajl@zd@imaszirom elkészitésével, jol
alkalmazhato a kereskedelmi forgalomban kaphats kRégir almaszirom is.

Véalasszunk tomor husu almat. Legjobb valasztaddaaiina, mucsu.

Energia és tpanyagtartalma 1 adagnak

Energia

Fehérje

Szénhidrat

Zsir

Elelmi rost

190 kcal

99

219

29

0,02g




Husvéti baranyleves
Hozzavaldk 4dre

Baranyborda 250 g

Burgonya 300 g

Tejfdl 12%-o0s 150 mi

Poréhagyma 1 kdzepes szal

Olaj 1 evwkanal

Citrom 1 db

Kapor, koriander, petrezselyetitplt fehér
bors, kevés so

Elkészités

Olajon atfuttatjuk a felesleges zsiradektol megjtistt baranyhust, a karikara vagott
poréhagymaval egyitt. Hozzaadjuk a karikara vagaotgonyat ésifszerezzik. Adagszamnak
megfeleb mennyiséd vizzel feléntve puharatzik. Tejfollel és citromlével talaljuk

Tipp

 [zletesebb a leves, ha husleves alapot haszndllekasznaljunk azonban karakteres
izti huslevest. A célra leginkabb a tydkhusleves alkgimas.

» Egyéb zdldségekkel tartalmasabba tehetjik a lekesiipl. sargarépa,
petrezselyemgyokeér, zeller).

» A kaporral 6vatosan banjunk karakteres ize miatt.

Energia és tpanyagtartalma 1 adagnak

Energia Fehérje | Szénhidrat |Zsir |Elelmirost | S6
280 kcal | 16¢g 18 ¢ 159 |2¢g 0,59




Tojaskrémmel tolt6tt sonkatekercs tavaszi frisséalal
Hozzéavaldk 4dre

Husvéti sonka 8 veékony szelet
Tojas 2 db

Ecetes torma 1 teaskanal
Petrezselyemzold

fejes salata 1 kdzepes fej
Retek 3 db

Sargarépa 1 kozepes szl
Ujhagyma 2 kozepes szal
Oliva olaj 2 teaskanal
Fokhagyma 3 gerezd
Orolt fehér bors

Citromlé 1 evkanal

Elkészités

Vékony szeleteket vagunk a sonkakbol. A tojasokatényre §zziik, majd attorjik az ecetes
torméval és izesitjuk petrezselyemzdlddel. A tagésiteléket a sonkaszeletek kbzepére
halmozzuk, majd feltekerjuk és fogvajoval rogzitjuk

A salatahoz a megtisztitott alapanyagokat tetszésns 6sszevagjuk, majd olivaolajbdl,
zuzott fokhagymabdl, borsbdl és citromiébalatadntetet készitiink, ezzel ontjuk le a
z6ldségeket.

Tipp

» Diétazé vendégeink szanmara pulykamell sonkabsakda ontet nélkil készithetjik
az eételt.

* Megtolthetjik a sonkakat zokiEzeres turokréemmel, de akar zéldségkrémekkel is.

» Probaljuk ki a salatat kefires ontettel is. Ehhemrkell semmi mas, mint friss tavaszi
fiszerek (petrezselyemzold, kapor, tarkony) és kefir.

Energia és tapanyagtartalma 1 adagnak

Energia Fehérje | Szénhidrat |Zsir |Elelmirost | S6
230 kcal | 10g 49 189 |2g 29




