TOKMAGOS PENNE (4 ADAG)

HOZZAVALOK:
400 g teljes kidrlésd penne tészta
100 g did, enyhén piritva es daralva
100 g tékmag, enyhén piritva és daralva
2 ek. szaritott bazsalikom
1 tk. 50
200 ml névényi tejfol

ELKESZITES: Fézziik meg a tésztat sos vizben, szdrjik le, majd egy kevés olivaolajjal
keverjik dssze, hogy ne tapadjon. Keverjik Ossze a diot, tdkmagot, sot és bazsaliko-

mot egy Kis talban, és ezzel a keverekkel szorjuk meg a tanyerra kiszedett tésztat.
Locsoljuk ra a néveényi tejfolt.

TAPANYAG INFORMACIO Talalasi adag 1 adag

Kaldria: 724 keal; Feherje: 27.8 g Szénhidrat: 77 g Zsin 37.5 g Cukor: 1,62 g Rost 48 g




BROKKOLIS-GOMBAS PIZZA (8 SZELET)

HOZZAVALOK: PIZZASZOSZ:
500 g brokkoli, parolva 100 g dig, éjszakara beaztatva
200 g kukorica 70 g paradicsomsdritmény
4 fej lila hagyma Y2 tk. s6
& db paradicsom, szeletelve 1 tk. Vito Reform ételizesitd
15 db olajbogyd 2 tk. oregand

250 g gomba, szeletelve s szarazon piritva 3 tk. bazsalikom
500 ml paradicsomlé

ELKESZITES: Készitstk el a pizza tésztajat a Kenyerek cimi fejezetben a lap aljan talal-
hatd recept szerint (lasd 41. 0.).

Tegyik a turmixgép kelyhébe a didt, paradicsomsUritményt, izesitGket és annyi paradi-
csomlevet, hogy épp ellepje a hozzavaldkat. Turmixoljuk siméra, és ha szlkséges, higit-
suk tovabb a maradék paradicsomlével. Nydjtsuk ki a tésztat, kenjik meg a szdsszal, és
rendezzik el rajta a zoldségeket. 180" C-on sisslk 25 percig,

TAPANYAG INFORMACIO Talalasi adag: 1 szelet
Kaldria: 366 kcal; Fehérje: 13,3 g S5zénhidrat: 38,9 g Zsir: 16,3 g Cukor: 14,1 g Rost: 105 g
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TOFUMAJONEZES BURGONYASALATA (4 ADAG)

HOZZAVALOK: ONTET:
950 g héjaban fott burgonya 2 csésze tofumajonéz (lasd 203.0)
1 lila hagyma, apréra vagva 2 gerezd zuzott fokhagyma
1 db uborka, kockara vagva 2 ek. frissen facsart citromlé
Y4 db pritaminpaprika, apréra vagva
50

ELKESZITES: Daraboljuk fel a burgonyat kockéra vagy vékony szeletekre, tegyiik egy
nagy talba, adjuk hozza a hagymat, paprikat és az uborkat, majd kevés soval forgassuk
Bssze. Egy kilon talban keverjik dssze a tofumajonézt a citromlével és fokhagymaval,
és keverjik a zéldségekhez, Hidegen és melegen egyarant fogyaszthatd a salata,

TAPANYAG INFORMACIO Talalssi adag 1 adag
Kaldria: 332 kcal; Fehérje: 13,8 g Szénhidrdt 49.3 g Zsin 7.6 g Cukor 49 g Rost: 7.1 g

190 |



PALACSINTA 1. (8 DARAB)

HOZZAVALOK:
120 g zabliszt
120 g teljes kidrlésd tonkolybuzaliszt
70 g fehér tonkolybuzaliszt
2 ek. + 2 tk. drélt lenmag
130 g kesudié
1000 ml viz
2 db aztatott datolya
1 tk. vaniliapor
W th. 56

ELKESZITES: Keverjik 6ssze a liszteket és 2 ek. 6rolt lenmagot. A kesudidt, 2 tk. lenmagot,
datolyat, sot, vaniliatturmixoljuk dssze 100 mlvizzel, ésontsik atejszinta lisztkeverékre,
A tobbi vizet folyamatosan keverjlk egybe a liszttel. S04rd tésztat kapunk, amit azonnal
suthetlnk teflon serpenydben. Olaj nem szlkséges a sUtéshez, mert a kesudid és len-
mag hozzaadasaval van elegendd zsiradék a tésztaban,

TAPANYAG INFORMACIO Talalasi adag 1 darab
Kaldria: 180,1 kcal: Fehérje: 6,3 g Szénhidrat: 20,4 g Zsir 7,3 g Cukor: 3.7 g Rost: 2,7 g




BEJGLI (32 SzELET)

HOZZAVALOK: TOLTELEK 4 RUD BEJGLIHEZ:
25 g elesztd 150 g daralt mak (2 rudhoz)
2 ek, méz 150 g daralt dié (2 radhoz)
300 ml langyos viz vagy ndvényi tej 200 g mazsola, aztatva
400 g teljes kidrlésd tonkdlybuzaliszt 1-1 citrom és narancs leve és reszelt héja
200 g durumliszt 2 ek. méz
1 tk. 56 4 db édes alma, hamozva és reszelve
6 ek. extraszuz olivaolaj 80 ml reszelt alma leve
1 tk. vaniliapor Ve th. stevia

ELKESZITES: Futtassuk fel az élesztét a mézzel és a vizzel egy beféttes iivegben (csa-
varjuk ra a tetejet). A liszteket, sot és a vaniliaport keverjik Ossze, adjuk hozza az olajat
és a habos élesztot, gydrjuk dssze a tésztat, és pihentessuk egy orat. A makot keverjik
Gssze az almalével és mézzel. A didt keverjik dssze a stevidval és a reszelt citrushéjjal.
A megkelt tésztat gydrjule at, osszuk 4 részre, majd nydjtsuk mindegyiket téglalap ala-
kdra. Szérjuk meg a kinydjtott tésztat a didval, a mazsola felével és a reszelt almaval.
A tészta két keskenyebb oldalat hajtsuk be 1,5 cm-re, és tekerjiik fel a hosszui oldal
mentén. Tegylk a tekercseket sUtGpapirral bélelt tepsibe, szurkaljuk meg villaval tobb
helyen és hagyjuk kelni fél rat. A makos tekercset hasonloképpen készitsik el. 180°C-
ra eldmelegitett sitében 20-25 percig siissik a bejgliket. Tegylik racsra a bejglit, majd
takarjuk le konyharuhaval, hogy puha maradjon a héja.

TAPANYAG INFORMACIO Talalasi adag: 1 szelet
(Mikos) Kaldria: 198 kcal; Fehérje: 5,7 g Szénhidrat: 21,5 g Zsir 9.2 g Cukor: 8,4 g Rost: 4.7
(Dids) Kaloria: 213 kcal; Feheérje: 4,9 g Szénhidrat: 26 g Z5ir 95 g Cukor 13 g Rost: 4.3 g




