Wellness Receptkonyv

Az egészséges és izletes ételek vilaga
Szerzd: Matt Pohl,
Az Igelosa Taplalkozastudomanyi Kutatokozpont fészakacsa
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A Wellness by Oriflame fejlesztoinek étkezési
alapelvei.

Mi tisztdban vagyunk azzal, hogy milyen fontos odafigyelni arra,

hogy egészségesen étkezziink, ha egy hosszabb és boldogabb
életet szeretnénk élni. A Svédorszdg déli részén taldlhatd,
vildghir( tuddsokat foglalkoztatd Igeldsa Tapldlkozdstudomanyi
Kutatékozponttal folytatott tobb évnyi egylttmikodés utdn,
biiszkén mutatjuk be Onnek a receptgy(ijteményt, melynek
megalkotdja nem mas, mint az igeldsai kdzpont sajdt séfje -
Matt Pohl.

A mi filozdfiank egyszerl: egy egészségesebb étrend meg tudja

valtoztatni az On életét - és egyben izletes is lehet!

Wellness.

Wellness Receptkonyv

Udvozlom Ont az egészséges és izletes ételek vilagaban!
- Matt Pohl, az igelosai kutatékdzpont séfje

Matthew Pohl
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JO6 REGGELT!

Kezdje frissen a napot!
A tokéletes reggeli

Az egészséges életmodhoz hozzatartozik, hogy a napot inycsiklandé és taplalo
reggelivel kezdjiik. Sokan gyakran kihagyjak a reggelit, ett8l napkdzben tdbbet
esznek, faradtak és ingeriiltek lehetnek. Fontos odafigyelni, hogy a napot izletes,
alacsony Glikémias index-szel rendelkezé ételeket tartalmazé reggelivel kezdjiik.

A Glikémias Index (GI):

A Gl egy mutatd, amely megmutatja, hogyan befolyasolja az adott étel a vércukor-
szintiinket. Ha egy ételnek a Gl-je 100, ugyanolyan hatast valt ki, mintha 50 g
gliikozt ettlink volna meg. Ezektdl az ételektdl egy gyors “energialoketet” kapunk,
am elfogyasztasuk utan nem sokkal faradtnak és még éhesebbnek érezhetjiik
magunkat.

Magas Gl-vel (70 felett) rendelkezé ételek példaul a cukorkak, fehér kenyér, fehér
rizs és a hasabburgonya.

Alacsony Gl-vel (55 alatt) rendelkeznek a zoldségek, teljes kidrlésli gabonak
és a gyiimolcsok. Ezek az ételek hosszabban tarto teltségérzetet adnak és
kisebb vércukorszint-névekedést okoznak, igy fogyasztasukkal konnyebben
kontrollalhatjuk az éhségérzetiinket.

“Minden reggel optimdlis dsszetételd, alacsony Glikémids index-
szel rendelkezd ételeket fogyasztok, gy egész nap csucsformdban
vagyok és csokken az éhségérzetem is.”

A reggeli étkezések szabalyai

Igelosaban olyan egyszer(i szabalyok alapjan késziil minden nap a reggeli,
amelyeket On is kénnyen betarthat:

® hasznaljon teljes kiérlésl gabonakat (pl. zab, hajdina vagy barnarizs) kasa
elkészitéséhez

® hozzaadott cukorral izesitett gabonapelyhek helyett hazilag készitett miizlit
fogyasszon

® 1zsirszegény pulyka- vagy csirkehust vagy tofut egyen a zsirosabb bacon
szalonna vagy szalami helyett

® az izesitett, cukrozott joghurtok helyett natur joghurtot fogyasszon, amelyet
antioxidansokban gazdag bogyds gylimolcsokkel izesithet

® a szendvicsbe mindig tegyen néhany szelet uborkat, salatat vagy paradicsomot
® narancslé helyett egyen meg inkabb egy egész narancsot, hogy “kihasznilja” a
gyumolcs osszes jotékony hatdsat

¢ fogydkura alatt ne fogyasszon tobbet 1 szelet (30 g) teljes kidrlésli kenyérnél

Ezeken kiviil, kezdheti a napot egy frissité Oriflame [zesitett italporbdl késziilt
shake-kel is (kiilonleges recepteket a konyv végén talal).




Igelosa muzli

Vendégeink kedvence. Féként azért készitjiik magunk, mert az lizletekben

kaphatd termékekben rengeteg felesleges hozzaadott cukor taldlhaté. Miizlit

késziteni konny(, gyorsan kész és On hatdrozhatja meg, hogy mi keriil bele.

Mi meg szoktuk piritani, hogy j6 ropogos legyen, de On dénthet tgy, hogy csak

egyszertien Osszekeveri a hozzavaldkat.

1 adag = 2 evékandl
Osszetevdk:

200 g zab

200 g rozs

125 g napraforgdmag
70 g darabolt dio

75 g lenmag

50 g zabkorpa

50 g darabolt mandula
50 g tok- vagy szezammag
200 ml viz

2 evékanal méz

50 ml repceolaj

150 g aszalt sargabarack

(darabolva)

Melegitse el6 sttéjét 175 °C-ra.

Egy nagy tdlban keverje Ossze a
kilonbozé magokat (kivéve az aszalt
sargabarackot). Egy mdsik tdlban
keverje &ssze a vizet a mézzel és az
olajjal. A mézes-olajos vizet keverje
bele a magkeve-rékbe. Dolgozza &ssze
jOl a masszdt. Ezt legkdnnyebben tiszta
kézzel tudja megtenni. Terftse szét a
masszdt két sttétdlcan és 10 percig
piritsa a sitében.Vegye ki a tdlcét,
keverje meg a magvakat és folytassa a
pirftdst, amig a m(zli szdraz és ropogds
nem lesz. Ez, stitétél fuggden, kb. 30-40
percig is eltarthat. Miutdn elkészUlt és
kihdilt, keverje a mUzlihez a darabolt
aszalt sdrgabarackot.

Tipp: Amennyiben nem tud hozzdjutni minden
hozzévaldhoz a helyi Uzletekben, helyettesitse
az 6sszetevéket olyan termékekkel, amelyek
elérheték az On szamara. Egy dologra figyeljen:
mindig egész magvakat haszndljon és az &ssze-
tevék ne tartalmazzanak hozzdadott cukrot.
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Csokis-bananos
mamor

Egy rendkiviil taplalé finomsag,
amellyel édesen indul a napja

1 adaghoz

1 adagold kanalnyi (18 g)
Csokoladé-izesitési italpor

150 ml zsirszegény (0,5%) tej

Y2 banan

3 mogyoré

friss mentalevél és eperszeletek a
diszitéshez

Tegye az 6sszetevdket turmixgépbe,
keverje 0ssze, majd Uvegpohdrban
talalja.

Narancsos deru

Frissité reggeli vitaminbomba

1 adaghoz

1 adagold kanalnyi (18 g)
Vanilia-izesités( italpor

100 ml frissen facsart narancslé
50 ml sargarépalé

Keverje 6ssze a hozzdvaldkat
turmixgépben. EISh(tott
Uvegpohdrban tdlalja, néhany
szelet naranccsal dfszitve.

Wellness izesitett italporok

Az [zesftett italporokat Igelésa-ban
fejlesztették ki azzal a céllal, hogy ezek-
ben a termékekben a tdpanyag-osszetétel
telies kérti és kiegyensulyozott legyen.

Az [zesitett italporok hdrom fehérje

forrdst tartalmaznak, 100%-ban olyan
természetes dsszetevékbdl késztilnek,
amelyek lassan szivédnak fel, igy biztositva
az italporok alacsony Gl értékét.

Joghurtos-gytuimolcsos alom

Krémes és édes

Keverje 6ssze az izesftett italport a natdr joghurttal, majd adja hozzd a

bogyds gylimdlcsoket.

1 adaghoz:

1 adagol6 kanalnyi (18 g)
Eper-izesitésii italpor

150 ml natdr joghurt

30 g friss vagy fagyasztott erdei
gylimolcs
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Taplalo hétkoznapi lakomak

Kiilénleges receptek - hétkdznap is

Taplalkozzon szinesen

A nyers, slilt vagy parolt zéldségek, melyek a szivarvany megannyi szinében
pompaznak olyan sokoldaltak, hogy erdfeszités nélkiil beleillesztheték minden
étrendbe. A zoldségek és gylimolcsok tartalmazzak mindazokat a vitaminokat,
tapanyagokat és antioxidansokat, amelyek nélkiilozhetetlenek az egészséges és
aktiv élethez. Mivel alacsony a kaloriatartalmuk és telve vannak tapanyagokkal és
izekkel, ezek az ételek azok, amelyek segitségével energikusnak, jollakotnak és
elégedettnek érezheti magat egész nap.

Rengeteg zéldség és gylimélcs kéziil vdlaszthat. A kévetkezd
receptekben megmutatjuk Onnek, milyen konnyd ezeket beépiteni
az étrendjébe.

@ Kéklila
Zsld
Fehér
Sarga/Narancssarga
@ Piros

Taplalkozzon szinesen
minden nap és legyen
egészséges és fitt.

Taplalo salatak

Igalosa-ban minden étkezés egy legalabb tiz Osszetevébdl allo salataval kezdédik,
amely alacsony kaloriatartalmd, de tapanyagokban gazdag.

Amennyiben a salata gazdagon tartalmaz olajos magvakat vagy gabonat is, mar
egy taplalo féételrdl beszélhetiink. A zoldségeket érdemes nagyobb darabokban
hagyni, igy tovabb kell Sket ragni és elkeriilhetS a tul gyors evés. Ez a probléma
sok embernél fordul el6, kiilonosen a stresszesebb idészakokban.

Kiilénbozd, élénk szinl zoldségeket, ropogosan friss saldatakat, sétét leveles zoldségeket,
kevés gyiimdlcsot, antioxidansokban gazdag bogyokat és és fott gabona magvakat
felhaszndlva gyorsan és konnyen elkészithetd egy olyan izletes és tapanyagdus salata,
amely minden étvdgyat kielégit. A saldta részeként, a babfélék és hiivelyes zoldségek
egészséges fehérje forrdsok lehetnek. Az Gsszetevéket vdlogassa ki szabadon, az On
izlése szerint, vagy haszndlja az dltalunk javasolt recepteket — a lehetéségek tdrhdza
végtelen.

Tipp:Adjon a saldtdhoz egy evBkandinyi tok-, napraforgd-,
szezdm- vagy lenmagot, vagy darabolt didt. Ettdl az étel
ropogdsabb, , teltebb” lesz.

De egy evékandinyi Igelésa mdzli (8. oldal) is tokéletes
kiegészitdje lehet egy egészséges saldtdnak.A saldtdkhoz
haszndlt mdzlibél készitéskor hagyja ki a mézet és a sdrga-
barackot. Helyette adja hozzd kedvenc flszerét, pl. fokhagymdt,
rozmaringot, csilit vagy gyémbért.




A teljes salata 6sszetevoi

. Kilonbozé zold salatak

. Kilonbozé szinl zoldségek
. Csonthéjasok/olajos magvak
. Gabonafélék

Amikor a gabonafélék f6zésérdl beszéliink, leggyakrabban a fehér rizs jut
esziinkbe.Azonban, a rizsen kiviil, szimtalan egyéb gabonaféle is elkészithetd.
Ezek némelyike még Uj lehet az On szamara, és eltéré banasmédot igényelhet.
Ezen az oldalon segitiink Onnek eligazodni és elindulni a felfedezés tjan. A fézni
kivant gabonaféléket minden esetben a gabonamagvak mennyiségéhez mérten
legalabb haromszoros mennyiség(i vizben f6zze. Mi az ,,al-dente”-re f6zést
javasoljuk, ami annyit jelent, hogy a gabonamagvak nincsenek teljesen puhara
fézve. Ha On a puhabbra fétt magvakat részesiti elényben, fézze Sket egy kicsit
tovabb. Néhany gabonaféle fitat savat tartalmaz, amely megakadalyozza az 6sszes
vitamin és asvanyi anyag felszivodasat. Egy éjszakan at tartd aztatas segit a sav
lebontasaban és lehetdvé teszi a hasznos elemek felszivodasat.

Tipp: Egyszerre nagyobb mennyiségli gabonamagot {6zzdn, igy
juthat bel6le késébbre is. Haszndlja a f6zési utmutatdt, majd
fézés utan szdrében azonnal hiitse le hideg vizzel a magvakat.
H(tében egy-két napig, mélyhditében tovabb tarolhatdk az

elkészitett magvak.

Gabonaféle
Arpa

Zab

Buza

To6nkaly-
buza

Barna/
Fekete/
Voros rizs

Quinoa
minden
valtozata

Koles (fott)

Hajdina

Fozési utmutato

F&zési idS (kb.)
20-25 perc

25-30 perc

35-40 perc

35-40 perc

35-40 perc

8-10 perc

8-10 perc

12-13 perc

Megjegyzés

Fézés el6tt aztassa egy éjszakan at.
Kivalo levesekhez és ragukhoz

Fézés eldtt aztassa egy éjszakan at. Kivalo féételek
részeként, kasaként és siitéshez.

Fézés eldtt aztassa egy éjszakan at.
Kivalé rizs helyettesitd féételekben vagy salatak
hozzaval6jaként.

F&zés eldtt aztassa egy éjszakan at.
Fehérjében és rostokban gazdag, mar-mar
elfeledett gabona. Kivalé vegetarianus ételekhez.

Kivaléan helyettesitik a fehér rizst minden ételben.
Keriilje a félkész termékeket, mivel ezeknél a vita-
min- és asvanyi anyag tartalom jelentSsen csokken.

Dél-amerikai gabonaféle. Gyorsan elkészithetd,
kivald salatak és zoldséges ételek 6sszetevdjeként.
Tépanyag-tartalom szempont-jabdl ,,szuper gabona”.
A magvak kis méretének koszonhetéen szamos
ételhez hozzaadhato.

Nem kifejezetten gabona-, inkabb f(iféle, amely
gyorsan elkésziil és pl. kivalo kuszkusz helyettesitd.
(A kuszkusz tulajdonképpen tésztaféle).

A tokéletes izhatasért elészor 2 percig forralja,
ontse le a vizet és forralja 0j vizben, mig meg nem



Blansirozas: élénk szin, ropogos iz

Ez a recept egy kiilonleges f6zési-technikat alkalmaz: a blansirozast. A blansirozas
részleges f6zést jelent, amely soran az ételt, ebben az esetben a brokkolit, rovid
ideig lobogo sos vizben fézziik, majd a fézési folyamatot jéghideg vizbe torténd

alameritéssel hirtelen megallitjuk. Ezt a m(iveletet mas zoldségekkel is el lehet
végezni, pl. karfiollal, sargarépaval vagy spargaval. A keményebb zoldségeket kissé

tovabb kell f6zni, ellenérzésként ovatosan harapjon bele egy darabba.

A blansirozas altal a zoldségek puhabbak, a szinlik pedig élénkebb lesz.

o

Hajdina és brokkoli salata

Az izben leginkdabb a diéhoz hasonlithaté hajdina gluténmentes és magas a fehérje

tartalma, igy kivalo Gsszetevdje lehet minden ételnek.A zéldségkeverék aljgra helyezett

hajdina magaba szivia a z6ldségek levét.

A brokkolit lobogé forrd
vizben 2 percig fézzik,
majd 6ntsik le rdla a
vizet és hllésig merftsiik
jéghideg vizbe. Egy
nagyobb kever&tédlban
keverjlink &ssze min-
den hozzdvaldt, kivéve

a hajdinat és ol rdzzuk
Ossze. Talaldskor a tanyér
ra el6szor a hajdindt
teritslik szét, majd erre
tegylk a marindlt
z0ldségkeveréket.

1. Forralja fel a vizet

2. Fézze puhara, de mégis

4 adaghoz

200 g brokkoli

300 g hajdina vagy egyéb gabonaféle, f6zve
és lehiitve

75 g lila- vagy mogyorohagyma, vékonyan
szeletelve

2 evokanal ecet vagy citromlé

1 gerezd fokhagyma apritva

1 nagy paradicsom, szeletelve

1 sarga paprika, szeletelve

2 evékanal petrezselyem, aprora vagva

1 ev6kanal mazsola

1 ev6kanal szeletelt mandula

1 teaskanal s6

"2 teaskanal fekete bors

| 1L\

3.Tegye a zoldséget jéghideg vizbe

ropogosra a zoldséget

17
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Nyari zabsalata

Ebben a kénnyli és szines
saldtdban tészta helyett egész
zabszemeket haszndlunk. Mivel
alini kell hagyni, javasoljuk, hogy
készitse el reggel és napkozben
fogyassza el.

Keverje 6ssze az 6sszetevéket,
kivéve a spendtot és a mag-
vakat, majd tegye hitébe
legaldbb egy drdra, hogy az izek
Osszeérienek. A spendtot tala-
l4s el6tt keverje bele, majd a
tetejét szdrja meg a magvakkal.

4 adaghoz:

300 g zab vagy egyéb gabonaféle,
fézve és lehiitve

1 sarga paprika, szeletelve

200 g paradicsom, szeletelve

1 sargarépa, reszelve

1 péréhagyma, aprora vagva

2 evékanal petrezselyem, aprora vagva
1 gerezd fokhagyma, aprora vagva

1 teaskanal s6

Y2 teaskanal fekete bors

1 citrom leve

2 evdkanal kapribogyd

100 g spendt, j6l megmosva

2 evékanal napraforgo- vagy tokmag

Cékla és spendt salata

A szerény cékla szépségét és a természetes édeskés, foldes izét egészben

torténd siités altal hozzuk a felszinre. Ne hagyja, hogy a cékla siitésének

gondolata megijessze és eltantoritsa Ont — semmivel sem nehezebb, mint a

burgonya siités!

Melegitse fel a stitéjét 200 °C-ra.
Mossa és tordlje meg a cékldt

és slsse, amig puha nem lesz,
mérettd! figgden kb. 45-55
percig. Miutdn eléggé kihdilt,
hdmozza meg és vdgja fel
szeletekbe. Egy nagyobb
keverétdlba tegye a narancs héjdt,
az ecetet és az olajat.

Adja hozzdjuk a tébbi Gsszetevét,
majd a lefedett talat tébbszor
fejjel lefelé forditva keverje ossze.
Télalja azonnal, mielétt a spendt

megfonnyad.

4 adaghoz:

500 g cékla

1 narancs, cikkekre vagva és a héja
lereszelve

1 evékanal ecet vagy citromlé

75 g édeskomeény vagy kinai kel,
vékonyra felszeletelve

1 evékanal repce- vagy olivaolaj

3 retek, vékonyra szeletelve

'/2 péréhagyma, vékonyra szeletelve
100 g spendt, megmosva

Y2 teaskanal sé
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4 adaghoz:

300 g fétt csicseriborso

"2 uborka, szeletelve

75 g lilahagyma vékonyan
felszeletelve

200 g paradicsom szeletelve
75 g oliva

1-1 evSkanalnyi aprora vagott:
menta, bazsalikom és petrezselyem
'/ teaskanal 6rolt komény

Y2 teaskanal s6

frissen 6rolt fekete bors

1 citrom leve és héja

1 evékanal olivaolaj

100 g spendt, megmosva

Gorog csicseriborso salata

Ez a frissité saldta, amely gazdagon tartalmaz izletes zoldségeket,
nagyszer(i médja annak, hogy egy kis csicseriborsét csempésszen
az étrendjébe. A csicseriborsé gazdag fehérjében és rostokban,
valamint szdmos vitamin és tapanyag kivalé forrasa. Amennyiben
nincs tul sok ideje elkésziteni a salatat, nyugodtan haszndljon
csicseriborsé konzervet.

Keverje 8ssze az dsszetevéket, kivéve a spendtot. Hagyja dlini (marindlja)

15 percig. Spendtdgyon télalja.

@ 1 Nagyszertien kombindlhaté a Rizzsel és zoldséggel
toltétt padlizsdnnal a 44. oldalrdl.

koretben.

Mediterran Cékla

salata

4 adaghoz:

500 g cékla

2 gerezd fokhagyma, aprora darabolva
2 levél friss rozmaring

1 evékanal olivaolaj

Y2 teaskanal s6

frissen érolt fekete bors

Melegitse fel a stitéjét 200 °C-ra. Mossa és tordlje meg a cékldt és sisse,
amig puha nem lesz, mérettd| figgéen kb. 45-55 percig. Miutdn eléggé
kihdlt, hdmozza meg és vdgja fel szeletekbe. Egy keverétdlban adja a cék-
ldhoz a tobbi dsszetevdt, majd a lefedett talat tdbbszor fejjel lefelé forditva

keverje 6ssze. Hagyja allni legaldbb 15 percig.

Spenodtos — epres

salata

4 adaghoz:

100 g spendt, megmosva

100 g eper, megmosva és darabolva
30 g di6, aproéra darabolva

50 g lilahagyma, vékonyan szeletelve
1 evékanal balzsamecet

1 teaskanal olivaolaj

frissen 6rolt fekete bors

Keverje Gssze az ecetet és olajat
egy keverétdlban, majd adja hozzd a
t6bbi Bsszetevét és a lefedett tdlat
tobbszor fejjel lefelé forditva keverje

Ossze.
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Osszetevék:

Salata (lehet barmi-
lyen zoldsalata vagy
akar spenot)
Paradicsom
Uborka

Sargarépa

Hagyma
Péréhagyma
Mogyorohagyma
Piros vagy zold vagy
sarga paprika

Retek

Csira

Cékla (f6zve vagy
stilve)

Flszerek
(petrezselyem,
bazsalikom, koriander,
tomjén vagy menta)
Brokkoli

Karfiol
Edeskomény

Zeller vagy zeller-
gyokeér

Borso

Zoldbab

Tippek a mindennapos zoldségfogyasztashoz

*  Kezdje az étkezéseket friss salataval.
* A tanyérnak legalabb a fele legyen zoldségekkel toltve.
* Adjon hozza minél tobb zoldséget a levesekhez, ragukhoz.

*  Afriss zoldségek a legjobbak, de mindig legyen otthon fagyasztott zoldség is.
A fagyasztott zoldségeket az érési fészezonban szedik és gyorsan fagyasztjak,
igy a tapanyagok nagy része megmarad.

*  Grillezés kozben, a hiis mellé tegyen néhany szelet, kevés olajjal leontott és
flszerezett cukkinit, gombat vagy spargat koretnek.

* Nassolashoz talaljon vékonyan szeletelt zoldségeket egészséges martogato-
sokkal cukorkak és chips helyett.

* Helyettesitse a burgonyat egyéb gyokerekkel, mint példaul a sargarépa, a
paszternak, az édesburgonya, vagy a karorépa.

10 dsszetevos Igeldsa salata

Minden ebédnél és vacsordnal az igelosai kutatékozpont vendégei egy tdl sala-
taval kezdik az étkezést.Az Osszetevék az évszakokhoz igazodva vdltoznak, de

az alapelv mindig ugyanaz: legalabb 10 kiilénb6z6 zéldségnek kell a saldtaban Minden héten, vdsdrlds kézben vegyen meg egy, az On szdmdra

Uj z6ldséget, és prdbdlja ki. Sohasem tudhatja, mikor taldl rd egy
Ujabb kedvencre.

lennie. Ezzel On is biztos lehet abban, hogy a szervezete megkapja azt, amire
sziiksége van: a nélkiilozhetetlen tdpanyagokat és antioxiddnsokat.Az aldabbi
nem is egy recept, inkdbb egy példa az osszetevik sokféleségére. On vdlasztja
ki mit szeret és On késziti el a kedvenc 10 Gsszetevéjébdl dllé saldtdt.

Mossa meg a zoldsalatdt és végja fel falatnyi
darabokra. Hdmozza és mossa meg kedvenc

z6ldségeit, majd vagja Sket darabokra.
Mindent keverjen jdl 6ssze.

Télalas elétt Ontse le egy kevéske citromlével
és olivaolajjal.
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Inycsikland6 burgonya-helyettesiték

Sok orszagban a burgonya a leggyakoribb koret. Sokoldalu és olcso, igy sok
nemzet konyhajaban megtalalhato. A burgonya esetében a héja tartalmazza a
sziikséges tapanyagokat, am a héjat legtobbszor eldobjuk, igy csak azt a részt
fogyasztjuk, amely kénnyen cukorra alakithato.

Mivel mindenki szereti a burgonyat, azt javasoljuk, hogy probaljon meg mas
z6ldségeket a burgonyahoz hasonlé moédon elkésziteni. A kovetkezd utmutatéval
szeretnénk megmutatni hogyan tudja konnyen helyettesiteni a burgonyat mas
z6ldségekkel.

Ahelyett, hogy ugyanazt a z6ldséget készitené nap mint nap,
dobja fel az étrendjét kiilonbdzé szinli és izgalmas iz( z6ldségek
haszndlatdval. Burgonya helyett batran haszndlhatja az
alabbiakat:

e Sdrgarépa
*  Paszterndk

+  Edesburgonya

* Petrezselyemgyokér
o Zellergyokér

*  Svéd/sdrga kardrépa
Fehérrépa

Konnyu és gyors burgonya-helyettesito receptek

Silt z6ldség (4 adag):

Melegitse fel a siitSt a siitStepsivel egylitt. Keverjen 6ssze 600 g mar
meghamozott, feldarabolt zoldséget 1 teaskanal olivaolajjal, /2 teaskanal soval

és frissen 6rolt fekete borssal. Egyenletesen tegye bele az el6melegitett siitétalba
és siisse 10 percig. Forgassa meg a zoldségeket és siisse tovabb még 10 percig.

Krémes zoldségsaldta (4 adag):

Hamozza meg kedvenc zoldségét és kockazza fel kb 2x2 cm-es darabokra. Fézze
addig, amig puha nem lesz, kb. 8-10 perc, majd hfitse le. Keverje ossze az ontettel,
amelyet 200 ml joghurtbdl, 1 evékanal ecetbdl, /2 vékonyra szeletelt hagymabdl,
2 evSkanal finomra vagott petrezselyembdl, /2 teaskanal koménymagbdl és 2
teaskanal sobodl elézéleg elkészitett.

Zdldségpiré (4 adag):

Hamozzon meg és daraboljon fel 600 g zoldséget. Fézze forrd vizben, amig
teljesen puha nem lesz, kb. 20 percig, majd ontse le a vizet. Botmixerrel vagy
kézi plirésitével torje Ossze a zoldséget. |zesitse soval, borssal és frissen 6rolt
szerecsendioval.
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4 adaghoz:

1 cukkini

1 padlizsan

1 voroshagyma

1 sarga paprika

2 gerezd fokhagyma, finomra vagva
2 teaskanal lenmag- vagy olivaolaj
Y2 teaskanal szaritott kakuklkfii

'/2 teaskanal szaritott oregané

1 konzerv (400 g) hamozott paradicsom
1 teaskanal s6

'/2 teaskanal fekete bors

Ratatouille

Ez a klasszikus francia zéldségragu nagyszer( példdja annak, hogyan kell sok zoldséget
egy ételben felhaszndlni. Nagyszerti koret lazachoz, csirkéhez vagy kivalé tolteléke lehet

a zoldséges lasagne-nak.

Végja Ossze a cukkinit, padlizsant és a paprikdt kb. 2 x 2cm-es kockakra.
Vastag alju sutétdlban forrdsitsa fel az olajat, majd adja hozzd a zdldségeket
és f8zze, amig nem kezdenek el barnulni, kb. 10-12 percig. Adja hozza a
kakukkfuvet, oregandt és fézze még 1 percig mieltt hozza adnd a tobbi
Osszetevdt. Lassu tlizon fézze, amig ragu jellege nem lesz az ételnek,

kb. 15 percig..

@ ‘ Istenien kombindlhatd a Fistélt lazaccal
paradicsomos-kapribogyds mdrtdsban a 48. oldalrdl

Laktato meleg levesek

A levesek nagyszeri alkalmat adnak arra, hogy egészséges hozzavalokkal
gazdagitsuk étrendiinket minden nap.A levesek taplalo, nyugtato ételek, kivalo
valasztas akar ebédre, akar vacsorara. Nagyon sokoldall ételek, ezért szinte
barmilyen étel felhasznalhaté alapanyagként, a variaciok szamanak csak az On
képzelete szabhat hatart.

A levesek esetében is a friss zoldségek jelentik a legtaplalobb valasztast, a
fliszerekkel pedig gyorsan és konnyen valtoztathatunk az étel karakterén.
Fontos, hogy a leves tartalmazzon egészséges fehérje forrast, példaul
hiivelyeseket, csirkét vagy halat, valamint fontos kerdilni az olyan zsirban
gazdag Osszeteviket, mint példaul a tejfol.

A képlet egyszerli piritsa meg a z6ldségeket egy kevés olajon,
adjon hozzd vizet, flszereket, egész magvakat, egészséges

fehérje-forrdst és hamarosan készen lesz egy tapldld és izletes
étel, amelyet az egész csaldd fogyaszthat.
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201dil6 spargaleves

A spdrga izesitésii levespor nagyszerti étel 6nmagaban is, de tavaszi zoldségek

hozzdaadasaval egy még frissebb, még teljesebb ételt készithetiink beléle.

1 adaghoz

1 adagold kanalnyi (28 g) Sparga-izesitési levespor

220 ml viz

2 szar sparga, hosszanti iranyban kettévagva

25 g cukorborsé

2 evékanal fagyasztott zoldborsd

2 evékanal fétt arpa vagy a kedvenc gabonaja (egész szemek)

A vizet és levesport folyamatos keverés mellett forralja fel.Vigydzzon, hogy
ne csomdsodjon be. A forrdsban 1évé leveshez adja hozza a spargdt és a
cukorborsét és egy percig f6zze. A forrd levest Ontse rd a fagyasztott zold-
borséra és a gabondra, hogy felmelegitse Sket a tédlaldshoz.

HOGYAN TEHETI MEG EGESZSEGESEBBE AZ IZESITETT
LEVESPOROKAT?

Adjon hozzd példdul: fétt, egész gabonaszemeket,
hiivelyeseket, darabolt paradicsomot, spdrgdt, flszer-
névényeket (példdul petrezselymet, bazsalikomot, tdrkonyt,
kakukkflivet, kaprot), uborkdt, zsirszegény natur joghurtot,
lenmagot, szeletelt paprikdt, spendtot, lencsét, darabolt
péréhagymdt és fliszereket.
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Z0ldséges fehérbab leves

A krémes fehérbab teszi laktatéva ezt az egyébként nagyon konnyl zéldség-
levest.

Forrdsitsa fel az olajat egy levesestalban, majd adja hozza a hagymdt,
sdrgarépat, zellert, paprikdt és fokhagymat. Fézze kb. 10 percig, amig az
Osszetevék puhdk nem lesznek. Adja hozzd a vizet, sét, borsot és babot és
paroljia még 20 percig. Télalds elét adja hozza a friss flszereket és az ecetet.

4 adaghoz:

2 evdkanal repceolaj

2 hagyma, vékonyan szeletelve

2 sargarépa, tisztitva és feldarabolva
3 szar zeller, darabolva

1 piros paprika, szeletelve

2 gerezd fokhagyma, darabolva

1 liter viz

2 konzerv (400 g) fehérbab, lesziirve
1 teaskanal so6

/2 teaskanal fekete bors

1 evékanal friss kakukkfi, aprora vagva
2 evSkandl petrezselyem, szeletelve
1 evékanal borecet vagy citromlé

Istenien kombindlhatdé a Spendtos-epres

saldtaval a 21. oldalrdl




Szuper-egyszeri és egészséges salataontetek és
martasok

Sokan kérik téliink, hogy ajanljunk egészséges és konny( szosz- és salatadntet-
recepteket. A legtobb ember vajjal, majonézzel, vagy tejszinnel késziti az
onteteket, de ha egészségesebb hozzavalokkal szeretné ezt megvalositani, akkor
elbizonytalanodik. Mi Igelosa-ban tudjuk, hogy a j6 martasok kulcsfontossagiak
az egészséges ételek izletessé tételéhez.

Szdmos olyan egészséges dsszetevd dll rendelkezéstinkre,
amellyel kitlin6 szdsz-alapot készithetiink. Friss gylimélcsok és
zbldségek a szuper-friss salsa szoszokhoz, valamint zsirszegény
joghurt, amellyel a magas zsirtartalmu tejfolt és majonézt
helyettesithetjlik.

A kovetkezd receptek bemutatjdk, hogyan készithetiink kénnyen
és gyorsan izletes szoszokat barmilyen ételhez, a saldtaktdl és a
pdrolt zoldségektdl egészen a csirke- és halételekig.
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Guacamole

Az avokddé az Omega-3 zsirsav és a szivbardt, telitetlen zsirok vegetdridnus
forrasa. Ez a martas kivaléan passzol zoldségekhez, de akar vaj helyett egy
szelet kenyérrel is fogyaszthatja. Hozzdadhat paradicsomot, hagymait, csilit, friss
koriandert vagy egyéb fiiszereket, vagy elkészitheti a legegyszer(ibb valtozatot
az alabbi recept alapjan.

Viégja félbe az avokaddkat, tavolitsa el 2 avokado

a magot és kandl segitségével vdjja ki /2 citrom leve

a gyUmolcshust egy tdlba. Egy villdval 1 gerezd fokhagyma, darabolva
purésitse. Adja hozza a citrom levét és izlés szerint so6 és bors

a flszereket és keverje 6l Ossze.
(1 adag = 2 evékandlnyi)

Salsa

Kivéléan haszndlhaté fott, egész szemdi
gabondk izesitésére vagy hallal, csirkével
talalva. Ha a csipéset kedveli, bolonditsa meg

egy csipetnyi csilivel.

Keverje 6ssze az 6sszetevdket, majd
hagyja dlIni egy érat.
(1 adag = 2 evékandinyi)

2 paradicsom, darabolva
'/4 voroshagyma, darabolva
1 gerezd fokhagyma,
aprora vagva

1 ev6kanal friss koriander
fél citrom leve

"4 teaskanal sé

'/4 teaskanal fekete bors
Y2 jalapeno vagy csili
paprika, kimagozva, aproéra
vagva (opcionalis)



Krémes citromos-kapros ontet
Ezt az egyszerli ontetet tobbnyire 100 ml zsirszegény natar
zsiros tejfollel készitik, am pillana- joghurt

tok alatt egészségesebbé tehetd 2 evSkanil kapor vagy egyeb
natur joghurt haszndlatdval. Igy
ugyanazt a krémes izt kapja, de a
kalériatartalom csupan a toredéke
lesz az eredetinek.

friss fliszer, aprora vagva
egy citrom leve és héja
izlés szerint so6 és bors

Keverje 6ssze a hozzavaldkat és télalja.

Tzatziki

Kivalé salata- vagy grillezett hus ontet

Egy sz(iré segftségével nyomja kiaz 100 ml natar joghurt

uborkabdl a felesleges vizet, majd
egy kis télban jél keverje &ssze az
Osszetevéket.

'2 uborka, meghamozva, lereszelve
1 gerezd fokhagyma, aprora vagva
1 evékanal petrezselyem,

aprora vagva

izlés szerint s és bors

I Istenien kombindlhatd a Csicseriborsds-zéldséges
curry-vel a 43. oldalrdl




EGESZSEGES ETELEK AZ EGESZ CSALADNAK

Egyiitt a csalad -
receptek jo hangulatt csaladi étkezésekhez

Etkek minden csaladtag 6réomére!

A mai vilagban, amikor minden csalddtag elfoglalt az iskolai, munkahelyi vagy
szabadidds tevékenységével, az étkezések taldn az egyetlen alkalmak arra, hogy

a csalad egyUtt legyen. llyenkor, a nap végén mindenkinek egy egészséges,
kiegyensulyozott ételre van sziksége.

Egy egészséges csalddi vacsora kis adag egészséges fehérjébdl, teljes kidriésd
gabondbdl és nagy adag zoldségbdl all. Ha husrdl van szd, idénként nyugodtan
fogyaszthat vorés huisokat, de térekedjen inkdbb a hal vagy csirkehus fogyasztdsara.
Az egészségesebb ételek becsempészése a csaldd mindennapjaiba sokkal kénnyebb,
mint gondolndnk. Ahelyett, hogy teljesen Uj ételeket tennénk gyermekeink elé,
amelyeket egyaltaldn nem ismernek, adjunk egészséges hozzdvaldkat a mar meg-
szokott és kedvelt ételekhez. Példdul levesek esetén helyettesitsiik a hus egy részét
vagy akdr a teljes mennyiséget babbal vagy lencsével.Vagy vonjuk be a csalddtagokat
az ételek elkészitésébe: ha mindenki maganak késziti el a pizza feltétet, nagyobb
kedvvel fogja elfogyasztani azt.

A kdzbs étkezések ne csak a az evésrdl szdljanak, legyenek ezek
azok a pillanatok amikor a csalddtagok megosztjdk egymdssal az
élményeiket, terveiket.
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Tavaszi zoldséges frittata

Az olaszos frittata a rdntotta és omlett kozé tehet6 tojds alapu étel. Az egész-

séges zoldségekkel elkészitett frittata kit(ing étel ebédre, vacsordra, de akar

egy kiranduldsra is magaval viheti. Tdlalja friss saldtdval és egészséges Ontettel,

hogy teljes legyen az étel.

Melegitse elé a sttét 175 °C-ra.
A serpeny&be tegyen egy kevés
olajat, majd tegye bele a zoldsé-
geket. Egy masik tdlban alaposan
keverje &ssze a tojdsokat, a tejet,
sét és borsot, majd ontse rd a

z6ldségekre. Susse kb. 60 percig.

"]

Nagyszertien kombindlhaté a

Krémes citromos-kapros dntettel
a 37.oldalrdl

8 adaghoz

1 cukkini darabolva

125 g zoldborso

Y2 kg koktélparadicsom, félbevagva
1 brokkoli, rézsakra szedve

1 csomag sparga, 2 cm hosszu
darabokra vagva

1 sargarépa, megtisztitva és vékony
darabokra vagva

1 poréhagyma, vékony darabokra vagva
500 ml zsirszegény- vagy szoja tej
8 tojas

2 kavéskanal so6

1 kavéskanal bors

Z.6ldséges lasagne

8 adaghoz

1 cukkini

2 sargarépa, megtisztitva,

2 cm-es darabokra vagva

2 piros kaliforniai paprika

200 g gomba, negyedelve

2 fej voroshagyma, 2 cm-es
darabokra vagva

4 gerezd fokhagyma, aprora vagva
2 evdkanal repceolaj

1 evékanal sé

2 teaskanal fekete bors

500 ml taré vagy zsirszegény
lagy sajt

2 tojas

2 kavéskanal szaritott oregano
1 konzerv (400 ml) hamozott
paradicsom

12 lap teljes kidrlésl lasagne tészta
30 g parmezan vagy mas fajta
kemény sajt

Ennek az ételnek a kiilonleges izét
az elére megsiitott zoldségek adjak.
A receptben szerepel6 zoldségek
izlés szerint barmilyen mas
z0ldséggel helyettesithetok.

Egy kevéske parmezan saijt tdlalds
elétt a lasagne tetejére szérva
nagyszer( izt ad az ételnek anélkiil,
hogy tul sok kalériat adna hozza.

Melegitse fel a sttt 225 °C-ra dgy, hogy
a sUtétdl is benne van. Keverje Ossze a
z0ldségeket a fokhagymaval, 1 tedskanal
séval, borssal és olajjal. Teriftse szét a
z0ldségeket az elémelegitett sitétdlban
és stsse kb 10-15 percig, amig a
z6ldségek megpirulnak és megpuhulnak.
Ezutdn keverje 8ssze a zOldségeket

a hdmozott paradicsommal. Amig a
z6ldségek stilnek, keverje alaposan &ssze
a turdt, tojdst, oregandt a maradék séval,
borssal.Vegye le a sité hémérsékletét
175 °C-ra. A sutétdlba rétegezze a
z0ldséget, majd 4 lap lasagne tészta, majd
a turds keverék 1/3-at. Ezt ismételje
meg addig, amig minden &sszetevdje el
nem fogy. Takarja le a lasagne-t alumini-
umfdlidval és stisse 45 percig. Amikor
elkészilt a lasagne, szdrja meg a
parmezannal és slsse tovabbi 15 percig,
amfg a sajt meg nem pirul.
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Melegitse fel a sitét 225 °C-ra Ugy,
hogy a siitétél is benne van.

A padlizsdn oldalait vdgja le, majd
a maradékot végja négy,

1 c¢m vastag darabba és mindkét
oldaldt kenje be olajjal. Tegye be a
sttébe és slsse 5 percig. Forditsa
meg és tegyen minden szeletre

1 evékandl paradicsommdrtdst és
feltétet, majd szdrja meg mindet
1 evékandl parmezannal.

Stsse még 4-5 percig, amig a sajt
el nem olvad.

pizzdjat!

A gyerekek kedvenc
pizzaja!

Kevés valtoztatassal minden étel lehet
egészséges, még a pizza is! Feltétként
haszndlhat friss vagy maradék siilt vagy
grillezett zoldséget. Szabdlyok nincsenek,
egészséges feltétekkel is elkészitheti dimai

4 adaghoz:

1 nagyobb padlizsan

Y2 teaskanadl repceolaj

4 evékanal paradicsommartas
(receptet Isd. lent)

4 evékanal reszelt parmezan
vagy mas fajta kemény sajt

egészséges feltétek izlés szerint:

slilt vagy vékonyra szeletelt
zoldségek

Gyors paradicsommartas: forrdsitson fel 1 evékandl repcemag olajat
és piritson meg 1 gerezd fokhagymdt és /2, apréra vagott vordshagymat.
Adjon hozzd 1 konzerv (400 ml) hdmozott paradicsomot, /2 tedskandl
szarftott oregdndt, egy csipetnyi sét, borsot és f6zze 5 percig.
Nagyszerlen izesithet vele tésztakat, pizzat, vagy akar sift husokat.

Hdmozza meg és apritsa fel

a fokhagymat, a gyombért, a
vordshagymat, a cukkinit, a
sargarépakat és a kaliforniai
paprikat. Forrdsitsa fel az olajat
serpenydben, kézepes ldngon.
Tegye bele a zldségeket és
stsse ket puhdra - nagyjabdl
12-15 percig. Szérja meg a
curry-vel és stsse addig, amig
nem érzi az illatdt - nagyjdbdl 2
percig. Adja hozzd a paradicso-
mokat, a kékusztejet, a puhdva
f6z5tt csicseriborsdt, a sét és a
borsot, majd pdrolja 10 percig.

Csicseriborsds-
zoldséges curry

Ez az egytdlétel biztosan a csaldd kedvence
lesz! A kénnyii csicseriborsos-zoldséges
curry-t a kékusztej zamata teszi
kiilonlegessé. Egy kandlnyi tzatzikivel talalja.

4 adaghoz:

2 kisebb padlizsan, félbevagva,

a kozepe kivajva

1 teaskanal repce- vagy olivaolaj

1 voroshagyma, szeletelve

1 kaliforniai paprika, felvagva

2 gerezd fokhagyma, apréra
darabolva

100 g gomba, felvagva

100 g zoldborso

100 g paradicsom, feldarabolva
300 g fétt barna rizs

Y2 teaskanal s6

'/4 teaskanal fekete bors

1 evékanal petrezselyem, szeletelve
4 evékanal parmezan sajt, reszelve

@ ‘ Nagyszertien kombindlhaté a Tzatzikivel a
36. oldalrdl
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4 adaghoz:

Sved
kaposztafelfujt

2 kisebb padlizsan, félbevagva,
a kozepe kivajva
1 teaskanal repce- vagy

olivaolaj Ezt a tradiciondlis svéd ételt

1 voroshagyma, szeletelve sertéshussal készitik, amelyet

1 kaliforniai paprika, felvagva most zsirszegényebb

2 gerezd fokhagyma, aprora csirkemellel helyettesitiink.

darabolva Igy megszabadulunk a feles-

100 g gomba, felvagva leges zsiroktol és kaldridktol.

100 g zoldborso
100 g paradicsom, feldarabolva
300 g f&tt barna rizs Melegitse fel a sttét 175 °C-ra. 4 adaghoz:
1, tedskanal sé Forrdsitson fel 1 evékandl olajat egy nagyobb 1 kg kaposzta,
14 teaskanal fekete bors serpenydben, adja hozza a kdposztdt és fézze  vékonyan szeletelve
1 ev8kanal petrezselyem, szeletelve kb. 10 percig, amig puha nem lesz. Adja hozzd 1 kavéskanal méz
4 ev8kanal parmezan sajt, reszelve a mézet, vizet, /2 tedskandl sét és f6zze 2 kavéskanal repceolaj
tovabb amig teljesen meg nem puhul. 100 ml viz
A maradék olajat egy kisebb serpenyébe Y2 kavéskanal s6
. s . s sy e . 7 tegye, majd miutdn felforrésodott, pirftsa 300 g csirkemell
Rlzzse]‘ €S ZO]'dsegge]' tO]'tOtt padhzsan rajta a hagymat kb. 6-8 percig. Keverje &ssze '/2 voroshagyma, 1 cm-es
Toltott zoldségek fogyasztdsaval 6n azonnal megdupldzhatja a zoldség-bevitelét. ol a hagymdt a csn”kevel,l a fott tonkaly- darabolfra Yagvz{t .
y . . - . . buzdval, séval, borssal, tojdssal és vizzel. 100 g tonkolybuza, fétt
A padlizsan mellett a kaliforniai paprika, cukkini, paradicsom és a hagyma : °. I
o e A siitétdl aljdra rétegezze a pdrolt kdposzta 1 kavéskanal s6
szintén nagyszer(ien tolthetd. ) e ) . o ]
felét, tegye rd a csirkés keveréket, majd a Y2 kavéskanal fekete bors
Melegftse fel a stitét 200 °C-ra. Forrdsitsa fel az olajat és pirftsa meg a tetejére tegye a maradék kdposztdt. Slisse 1 tojas
hagymat, paprikat, fokhagymat és gombdt, amig meg nem puhul és meg 45 percig, amig a csirke dt nem sill teljesen.
nem pirul. A tbbi &sszetevét is keverje dssze és a masszat ossza 4 egyenld Szervirozza svéd vorosdfonya dzsemmel.

részre, majd toltse meg a padlizsant. Sisse amig a padlizsan meg nem puhul,

kb. 15 percig. Mindegyik negyedre tegyen 1 evSkandl parmezdnt €s siisse Barna sz6sz: Pirftson meg 1 tedskandlnyi repceolajban egy fej aprora

tovdbb amig a sajt meg nem olvad €s szép barna nem lesz, még kb. 2-3 vagott voroshagymdt magas langon, kb. 10-15 percig. Hintsen rd /> teds-
percig. kandlnyi sot és egy csipet 8rolt feketeborsot. Adjon hozza 1 tedskandlnyi

szdjaszoszt, 300 ml vizet, és forralja fel. Turmixgépben keverje teljesen simdra.
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Egészséges zsir- és fehérje forrasok

Sokan ugy gondoljak, hogy minden zsir rossz és kertilni kell ket. De az igazsag
az, hogy sziikségiink van zsirokra, de egészséges zsirokra és csak médjaval
fogyasszuk Sket. A zsirok egészséges forrasai a halak, olivaolaj, egyes magvak és
az avokado.

Amellett, hogy tigyeliink arra, hogy beépitsiik az egészséges zsirforrasokat

az étrendiinkbe, fontos, hogy csokkentsiik a telitett zsirok bevitelét is és
keriljiik a transzzsirokat tartalmazo ételeket. A telitett zsirok azok, amelyek
szobahdmérsékleten is szilardak maradnak. llyen zsirokat magas zsirtartalmua
tejtermékek: a vaj, a sajt, a tejszin, illetve a voros hisok és a hiskészitmények
tartalmaznak. Ezért javasolt a marha- vagy sertéshus helyettesitése csirke- vagy
pulykahussal és tengeri hal fogyasztasa, hetente legalabb két alkalommal.

A vajat kivaloan helyettesiti a repce- vagy olivaolaj, a magas zsirtartalmu tejszint
vagy tejfolt pedig a csokkentett zsirtartalmu valtozatokkal lehet helyettesiteni.
Az olivaolaj nagyszerii salataontet is lehet a zsiros majonéz helyett.

Csupan aprobb valtoztatasok sziikségesek ahhoz, hogy tovabbra is élvezhesse
kedvenc ételeit, lelkiismeret-furdalas nélkul.

Flaszerezziink!

Sokan ugy tanultak, hogy — ha f6zésrdl van sz6 — a zsir egyenld az izzel, ezért
hasznalnak vajat, tejszint, sajtot, bacon szalonnat vagy akar mind a négyet az
ételek tobbségében. De az izesitésre van egy egészségesebb megoldas: a fliszerek.
Rengeteg fliszer és fliszernovény all rendelkezésiinkre és ezek kombinalasaval
minden étel barmikor megujithat6. Az ételek tobbségének ugyanaz az alapja,
barhol jarunk is a vilagban; a fliszerezés az, ami egy étel olaszos, azsiai vagy akar
svéd jellegét megadja.A fiiszerek felerdsitik az ételek izét, ezért kevesebb sot

kell hasznalnunk, és mégsem veszitiink az étel izébdl. Nézzen koriil az iizletek
fliszeres polcain — egy (j vilag tarulhat On elé!

Fehérje

Rengeteg étel van amelyek izletesek és egészséges fehérje-forrasok is egyben.

Ide tartoznak példaul a babfélék, diofélék, egyes magvak, zsirszegény tejtermékek,
szarnyas husok és halak. Az izesitett levesporok nagyszer(i fehérje-forrasok,
hiszen 3 kiilénb6z8 fehérje-forrast tartalmaznak. igy On egész nap jéllakottnak
érezheti magat.

Etel 100 g fehérje tartalma (gramm)
Szdjabab (nyers) 36
Tokmag 25
Z5ld/vords lencse (nyers) 26
Csirkemell 23
Marha bélszinjava 22
Mandula 21
Hal (lazac) 20
Csicseriborso (nyers) 19
Tojas 13
Taré (2% zsirtatalmu) 12
Joghurt, zsirszegény 6
Vegyes gomba (grillezett) 4

Forrds: www.nutritiondata.com

Egy kis gondolkodni valé

Mindenki tisztaban van azzal, hogy tobb novényi alapl és kevesebb allati eredeti
étel fogyasztasa ajanlott. De tudta On, hogy ez, az egészsége mellett a kornyezet
szamara is elényos?

A modern dllattartas adja az tiveghazhatas kialakulasaért felelSs karos gazok ki-
bocsatasanak majdnem 1/5-ét. Senki nem tehet meg mindent, de mindenki tehet
valamit.

Ha mind a 3 millié Oriflame Szépségtandcsadd hetente csak két
alkalommal helyettesitené a hisételeket vegetdridnus ételekkel,
egy év alatt 815 000 autd kibocsatdsdnak megfelelé mennyiségli
kdros gdzt tudndnak semlegesiteni!
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4 adaghoz:

25 g péréhagyma,
megmosva, felszeletelve
2 evékandl kapribogyo
1 teaskanal citromlé

1 gerezd fokhagyma,
felapritva

2 evdkanal petrezse-
lyem, felparitva

/2 teaskanal sé

/2 teaskanal bors

4 szelet lazac,

100 g/szelet

Sult lazac paradicsomos-kapribogyds
salsaval

Az olajos halak, mint pl. a lazac, a hering és a makréla, nagy mennyiségben
tartalmaznak Omega-3 zsirsavakat, amelyek csokkentik a sziv
megbetegedéseinek kockdzatat.

Melegitse el6 a sitét 200 °C-ra. Az elsé 7 hozzavaldt keverje dssze és
tegye be a hiitébe, hogy dsszeérjenek, mikdzben a hal megsil. Tegye a
lazac-szeleteket tepsibe és slsse Sket nagyjabdl 10 percig, amig enyhén
meg nem pirulnak. Szervirozza paradicsomos-kapribogyds salséval (salsa
recept a 35. oldalon) és teljes kiériésl gabona-korettel és zoldségekkel.

Tipp: Mikor kész a hal? Szdrja egy kés hegyét a hal kozepébe 10 mdsod-
percig, majd érintse oda az arcdhoz. Ha a kés hegye meleg, a hal megsilt,
ha hideg vagy langyos, stisse még a halat par percig.

Halas meglepetés

A féliaban térténé fézésnek két nagyon fontos elénye van: a hal nem szarad ki

és a hussal egyiitt, egyszerre elkészithet6 a zoldségkoret is. A gyermekeket is bele
lehet vonni az el6késziiletekbe: készitsék el 6k a sajat kis meglepetés-csomagju-
kat.Az étel talaldsa és ,,kicsomagolasa” is izgalmasabbd teszi az étkezést. Adjon
hozza fétt gabonat és salatat és mdris készen van egy mennyei, egészséges ebéd.

4 adaghoz: Melegitse fel a stitét 200 °C-ra.Teritse
4 szelet filézett hal ki a félidt, majd hajtson vissza 1-2 cm-t
(kb. 100 g szeletenkeént) a széleibdl, hogy biztosan minden

1 db édeskomény, feldarabolva bennmaradjon. Ossza el a z&ldségeket
1 cukkini, feldarabolva 4 egyenld részre és tegye mindegyik

1 fej voroshagyma, vékonyra vagva adagot egy-egy félia kdzepére. Sézza,
1 kaliforniai paprika, felszeletelve  borsozza. A zoldségkupacok tetejére

100 g gomba, felvagva tegyen 1-1 szelet halfilét, néhany

200 g koktélparadicsom, citromkarikdt és a tetejére kevéske
félbevagva kaprot. Minden adaghoz éntsén hozzd
1 citrom, vékonyan felszeletelve 1 evékandl vizet, majd hajtsa fel a félia
2 evékanal kapor, apréra vagva széleit és Ol zdrja Ossze a meglepetés-
Y2 teaskanal so6 csomagokat. Tegye a stitébe kb. 12-15
frissen 6rolt fekete bors percre, ha vékonyabb halszeleteket

4 nagy darab aluminium félia haszndlt, illetve 18-22 percre, ha a

halszeletek vastagabbak. Az étel akkor

kész, amikor a hal jél atfétt.

1.Tegye a zoldségeket a folia 2.Tegye a halat, citromot és 3. Hajtsa fel a foliat és jol
kozepére. fliszereket a zoldségek tetejére. zarja 6ssze a csomagokat.
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EDESEN, EGESZSEGESEN

Nassolnivaldk reggelre vagy délutanra —

egy kis egészséges csavarral

Két féétkezés kdzotti nassolas segithet egyenletesen tartani a vércukorszintet,
igy On is energikusabb, éberebb lesz, jobban tudja kontrollalni az éhséget és
konnyebben mond ,,nem”-et a csabitasnak.

Egy adag izesitett italpor; kevés gyiimolcs vagy néhany szem olajos mag nagyszerii
nassolnivalok: kdnnyen, gyorsan lehet Sket elkésziteni és pompas iziik van. Sokan
csak akkor veszik észre, hogy mennyire édes szajuak, amikor megprobaljak
abbahagyni a cukor fogyasztasat. Az izesitett italporokkal konnyebb atvészelni az
édesség utani vagyakozassal teli idészakokat.

Az édesség utani vagyakozas akarva-akaratlanul el6jon mindenkinél, ezért
hasznos megtanulni, hogyan tudunk olyan egészséges desszerteket késziteni,
amelyeket blintudat nélkiil ehetiink, amikor rank tor az édesség-vagy.

Svédorszdgban naponta kétszer, egyszer a reggeli drakban és
egyszer a délutdn folyamdn, az emberek szlinetet tartanak és
a csaladdal, kollégdkkal vagy bardtokkal dsszejonnek és egylitt
elfogyasztanak egy kavét. A kavé, vagy tea, mellé dltaldban
nassolnivaldt is fogyasztanak, tébbnyire aprd teastiteményeket.

Kesudid

Mandula Mogyord Pisztdcia

A sézatlan, olajos magvak kifejezetten finom és laktatd kiegészitsi lehetnek egy
shake-sziinetnek. De magas kaloria- és zsirtartalmuk miatt figyelni kell az
elfogyasztott mennyiségeket.

Az alabbi mennyiségek (db) jelzik az egyszerre elfogyaszthaté adagokat:

Dié: 5 Mogyord: 5
Mandula: 15 Pisztdcia: 20
Kesudid: 10 Pekandio: 8

Az olajos magvak azért ajanlottak fogyasztasra, mert segitenek kordaban tartani
az éhséget és gazdagon tartalmaznak rostot, fehérjét és egészséges zsirokat.
Unnepekkor hazilag piritott magvakkal is kedveskedhet maganak.

Siisse a magvakat 175 °C-ra felmelegitett siitében 10 percig, amig el nem
kezdenek illatozni. Miutan kivette a siitébdl, azonnal keverje Ossze Sket egy
teaskanal szojaszosszal vagy kedvenc fiiszerkeverékével. Nagyszer( nassolnivalé a
kovetkezé barati 6sszejovetelre, csak vigyazzon az adagokkal!

Tipp: A kévetkez6 receptek nagyszeri médjat mutatjdk meg az [zestett
italporok felhasznaldsanak. Tegye a desszerteket ajdndékdobozba, amikor
meghivja bardtait vacsordra, vagy szolgdlja fel Sket a kdvetkezd Oriflame
taldlkozdn.
4
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A Wellness csokis-narancsos triiffel nagyszerten illik
a Revitalizal6 hatasu instant italporhoz.

Wellness vanilias-dids

csoki triffel

Kb. 20 triffelhez:
100 g 70%-os étcsokoladé
150 ml zsirszegény tej

5 adagolé kanélnyi (90 g) A Wellness vanilids-dids csoki triiffel
nagyszerden illik a Revitalizald instant

Vanilia-izesités{ italpor :
italporhoz.

50 ml + 1 evSkanal vagott diobél

A dié nagyszeriien illik ehhez a gazdag és inycsiklandé triiffelhez, de nyugodtan

helyettesithet6 manduldval, tok- vagy szezammaggal is.

K&zepes ldngon olvassza fel és keverje el a csokolddét a tejben (kb. 5 perc),
majd tegye félre és hagyja hlilni 5 percig. Adja hozza az izesftett italport és az

Wellness csokis-narancsos triiffel

50 ml didbelet, majd jdl keverje Ossze. Tegye hiitébe és vdrja meg mig teljesen

e e , . , L lehdil. Készitsen a masszabdl golydkat és hempergesse meg a maradék didban.
A narancs héja kiilonds frissességet ad ennek az inycsiklandé nassolnivalénak. 8oy pere g

Kb. 20 triiffelhez: Kézepes ldngon olvassza fel és keverje el a WeﬂneSS epIeS-CSOkIS tIUffel
100 g 70%-os csokolddét a tejben (kb. 5 perc), majd tegye Kb. 20 triiffelhez:

étcsokoladé félre és hagyja hilni 5 percig. Adja hozzd az 100 g 70%-os étcsokoladé

150 ml zsirszegény tej izesftett italport (90 g-ot) és a reszelt 150 ml zsirszegény tej

5 adagol6 kanalnyi narancshéjat, majd jél keverje 8ssze a masszat. 5 adagolé kanalnyi (90 g) r

(90 g) Csokoladé- Tegye h(tébe, és vdrja meg, mig teljesen lehdl. Eper-izesités(i italpor

izesités(i italpor Készitsen a masszdbdl golydkat és hemper 2 evékanal vagott Goji bogyd

1 narancs reszelt héja gesse meg Sket a maradék Csokolddé-

s s s A Goji bogyé a szupergyiimélcsok kozé tartozik,
1 evékanal Csokoladé- izesitésy italporban. Jl DOgY P & o
T de ha nem kaphaté az On kézelében,
izesités(i italpor ) ) o o
helyettesitse mas, egészséges hozzavaléval,

példaul kékuszreszelékkel.
TIPP: A kedvenc egészséges dsszetevdjét is hozzdadhatja a Wellness

triffelekhez. A didbél, goji bogyd vagy a Csokolddé-izesitést italpor csak
néhdny a lehetséges varidcidk kozul. Probdlja ki a kdkuszreszeléket,

K&zepes ldngon olvassza fel és keverje el a csokolddét a tejben (kb. 5 perc),
majd tegye félre és hagyja hiini 5 percig. Adja hozza az Izesftett italport, majd

szezdm- vagy lenmagot, vagy adjon egy kis csilit vagy érolt kardamom port j6l keverje Gssze a masszat. Tegye h(itébe és vérja meg mig teljesen lehdl.
a masszahoz. Készitsen a masszdbdl golydkat és hempergesse meg a vagott goji bogydban.
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Wellness csokoladés siitemény

A j6 min6ségli étcsokolddé és a tojds adja ennek az édességnek az alapjat.
A Csokoladé-izesitésti italpor helyettesiti a lisztet: biztositja a tészta sirliségét,
a kivalé izt, és az egészséges dsszeteviket.

12 adaghoz: Melegitse fel a sitét 175 °C-ra. A csokolddét
6 tojas tegye egy mlanyag edénybe és tegye
150 g 70%-0s mikrohulldmu stitébe 30 masodpercig, kdzepes

étesokoladé fokozaton. Vegye ki, keverje meg a csokolddét,
1 adagolé kanélnyi majd tegye vissza Ujabb 30 mdsodpercre. Foly-
(18 g) Csokolade-

izesités( italpor

tassa mindezt addig, amig a csokolddé teljesen
el nem olvad.

1 csipetnyi s6 A tojdsokat kézi mixerrel keverje kb. 5 percig,
mig meg nem hdromszorozddik a térfogatuk.
Keverés kdzben lassan adja a tojdsokhoz az
olvasztott csokolddét, majd dvatosan adagolja
a Csokolddé-izesftés( italport, és végll adja
hozz4 a csipetnyi sét.

Olajozzon meg egy 24 cm atmérdjd, kerek
sttéformadt és dntse bele a tésztdt. Stsse
12-14 percig. Tlprdbaval ellendrizze, hogy a
stitemény mindenhol jél atsilt-e.

Wellness
kiralyné torta

Amikor Ofelsége Szilvia svéd
kiralyné ellatogatott Igelésa-ba,
kiilonleges desszertet készitettiink
az alkalom tiszteletére. Ekkor
hoztuk létre az aldabbi kénnyii

és elegans torta receptet, amely

. “' e . rgr o r
Y= Vanilia-izesités italporral és
' w citrommal késziilt.

Verje fel a tojdsokat kézi mixerrel vagy habver&vel, amig olyan konny(
tojashabot nem kap, amely térfogatdban hdromszorosa az eredetinek.
Adja hozza aVanilia-izesftés( italport, a joghurtot, a citromlevet és

a citromhéjat, majd keverje dssze. Ontse 24 cm &tmérdjd, kerek
sttéformdba, majd tegye bele a siitébe. Stsse 180 °C-on 45-55 percig.
TUlprdbaval ellendrizze, hogy a sitemény mindenhol jdl dtsilt-e.

12 adaghoz:

4 tojas

1 adagold kanalnyi (18 g)
Vanilia-izesités( italpor

400 ml jogurt (10% zsirtartalma)
1 citrom vagy lime leve és héja

S
A tortdt szezondlis bogyés gyiimélcsokkel talaljuk:
eltavolitiuk a magjukat és dsszekeverjiik 6ket.
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Igeldsa energizald magvas szeletek

Idedlis nassolnivaldé, amikor egy kis édességre vagyunk. Rengeteg egészséges
osszetevét tartalmaz és percek alatt elkészithetG - gyors és édes finomsag

mindenki 6romére!

Kb. 40-50 szelethez:

125 g Igelosa Miizli (receptje a 8. oldalon taldlhato)
200 g asztalt szilva, felapritva
65 g lenmag

65 g napraforgomag

55 g tokmag

30 g kdkuszreszelék

65 g szezammag

50 g 70% étcsokoladé, reszelve
1 narancs héja, reszelve

4 tojasfehérje

Melegitse fel a stitét 150 °C-ra. A hozzdvaldkat alaposan keverje dssze
robotgép segitségével. SUtSpapirral bélelje ki a tepsit €s formldljon a
keverékbdl egy kb. 36 cm x 20 cm-es téglalapot. Sutés elétt a téglalapot
ossza fel nagyjdbdl 4 x 4 cm-es négyzetekre. Stisse 15 percen keresztil, amfg
meg nem pirul.Vegye ki a sitébdl, hagyja kihdiini, és végja fel négyzetekre.
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Wellness-szeletek és Novényi alaptd instant

italporok - buntetlen nassolas svéd modra!

Edes és egészséges nassolnivalora vagyik, de nincs éppen ideje arra, hogy
elkészitse az egyik desszert-receptiinket? Semmi gond! A Wellness-szeletek és a
Novényi alapu instant italporok inycsiklandé parositast alkotnak, bizonyitva, hogy
az édességek egészségesek is lehetnek!

Svéd nassolnivalo

A Wellness-szeletekhez
igyon Revitalizal6 hatasu
vagy Nyugtatd hatast
ndvényi alapu forro italt.

Ko6szonjuk!

Mi, a Wellness by Oriflame szakért&i és munkatarsai, az elmult évek soran elsé
kézbd| értesiilhettiink arrdl, hogy a termékeink és javaslataink segitségével tobb
ezer embernek sikeriilt egészségesebb életmodot kialakitania. Nagy oromiinket
leltiik ezekben a sikertorténetekben, és koszonjiik mindazoknak, akik megosz-
tottak veliink Sket, mivel Sk inspiraltak ennek a receptkonyvnek a létrejottét.
Reméljiik, hogy ez a konyv sok ember oromeére fog szolgalni és inspiralni fogja
Sket a konyhaban.

Koszonet illeti tovabba az Igelosa Taplalkozastudomanyi Kutatokézpont munka-
tarsait. Biztosak vagyunk benne, hogy az egylittm(ikodésiink révén még tobb uj
termék fog sziiletni a jovében, amelyek mind az egészséges életmod kialakitasat
segitik el6.

Végiil nagyon kdszoniiik Matt Pohl-nak, mivel az O szaktudasa, lelkesedése és
professzionalizmusa nélkiil ez a konyv nem johetett volna létre.

Wellness.
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