Mintaétrend 1-3 éves gyermekeknek

1. nap
Reggeli: Tej - 2dl, Sajtos pdrizsi - 25g, Margarin - 10g, Rozsos kifli - 1 db,
Paradicsom - 30g

Tizorai: Korte - 90g (kozepes darab), Abonett - 1 db

Ebéd: Husfelfljt - 1 db- 50g; Joghurtos karaldbéfézelék - 2 dl; Alma -
90g (kozepes darab)

Uzsonna: Kefir 150 g - 1 pohdr, Félbarna kenyér 30g;

Vacsora: Medvehagymds tlrékrém - 30g; Teljes kidrlésd piritds - 40g (egy
dtlagos szelet), Hdarsfatea, cukormentes - 2 dI

2. nap

Reggeli: Tejeskavé - 2 dI, Szdrnyas hiskrém - 20g, Félbarna kenyér - 40g;
Kigyduborka - 30g

Tizérai: Bandn - 90g (kisebb darab)

Ebéd: Zsldborsés csirkeaprohds kocka burgonydval - 200g; Fejes saldta
60g (1/8 db fej)

Uzsonna: Avokddékrém 30 g, Félbarna kenyér - 40 g;

Vacsora: Csében siilt sdrgarépa pulykahdssal - 150g Gyiimélcstea - 2 dI

3. nap

Reggeli: Tej - 2 dl, Hazi zsldf(iszeres sajtkrém - 20g, Graham kenyér -
40g, Zoldpaprika- 30g

Tizérai: Alma -90g (kozepes darab)

Ebéd: Zoldséges pulykaraguleves - 2 dI; Tirésguba - 150g;

Uzsonna: Narancsos-bandnos turmixital - 1,5 dl; Korpovit keksz - 1 db
Vacsora: Fétt virsli - 40g; Kertifézelék - 2 dl; Gyerektea - 2 dI S

4. nap

Reggeli: Tej - 2dl, Kugléf - 40g
Tizorai: Alma- mandarin-kivitdl - 90g
Ebéd: Zabpelyhes csirkehisgombac - 1 db - 50g; Paradicsommadrtds - 1,5/ (<
dl; Zelleres tort burgonya 150g @
Uzsonna: Natdr joghurt, 150g - 1 pohdr, Kukoricapehely - 20g
Vacsora: Almds sertésvagdalt - 1 db - 50g, Pdrolt barna rizs, zéldséggel -
100 g, Csipkebogydtea - 2 dl

5. nap

Reggeli: Vanilids tej - 2 dl, F6tt, kemény tojds (felkockdzva) - 1 db,
Rozsoskenyér - 40g, Paradicsom -30g

Tizérai: Rostos almalé 100% - 1 dI

Ebéd: Lazacos z6ldséges durumtészta - 200g

Uzsonna: Sdrgabarack iz, extra - 15g, Margarin - 10g, Félbarna kenyér -
40g, Tej - 1dl

Vacsora: Sajtgolyd - 1 db; Vegyesrépafézelék - 2 dI, Kamillatea,
cukormentes - 2 dI



1.nap
EBED
Hasfelfajt
Hozzdvaldk:
sertéscomb 409
siit6-f6z6 margarin 8¢
bldzaliszt 8¢
tej 2,8% 30 ml
tojds 0,25 db

voroshagyma, jodozott so, 6rolt fehér bors, petrezselyemzéld,
fokhagyma, lestydn, 6rolt rozmaring

Elkészitése: a felmelegitett olajon dtfuttatjuk az apréra vdagott voréshagymadt, majd a
felszeletelt hdst megpiritjuk rajta. Ha megpuhult 6sszeturmixoljuk.

A margarinbél és a lisztbdl vildgos rdantdst készitiink, levessziik a t(izrdl, forrd tejjel
felengedjiik, majd visszatessziik, és lassu tiizon sirlre fézziik. A t(izrél levéve hozzdkeverjiik a
hdspiirét, a tojdssdrgdjdat, a finomra vdgott petrezselyemzsldet, sét, zdzott fokhagymadt,
fliszereket végiil a kemény habbd vert fehérjét. Megfeleld méretii tepsit kikenjiik margarinnal,
és a masszdat beletaltjiik, Elomelegitett siitében lass tizon megsiitjik. Ha kész, kicsit hdilni
hagyjuk, és egyforma kockdkra felszeleteljiik.

Joghurtos karalabéfézelék

Hozzdvaldk:

karaldbé friss 200 g

vagy mir. 150 g p
natdrjoghurt 30 ml )
teljes kiérlés liszt 39

buzaliszt 5¢9

étolaj 39 -

voroshagyma, sé, petrezselyemzald, 6rolt fehér bors



Elkészitése: a karaldbékat megtisztitjuk, ligyelve, hogy a fds rész ne maradjon rajta, és kb.

egyforma kis kockdkra apritjuk. A hagymdt olajon megfonnyasztjuk, utdna hozzdadjuk a

karaldbét, és annyi vizet engediink rd, hogy egy ujjnyira ellepje, enyhén sézzuk, kicsit roppandsra

vagy puhdra f§zziik, izlés szerint. K6zben igen gyorsan, mert a zsenge karaldbé hamar megpuhul,

a joghurtbdl és a lisztbsl habardst készitiink, és a fézelékhez adjuk. Ujra forrdsig kevergetjiik, ’i"',, i
majd takarékon rovid ideig még f6zziik, kozben 6rélt fehér borssal, apritott petrezselyem w \xg
zéldjével izesitjik. ~ )

A karaldbé finom, egészséges, remekiil felhaszndlhatd alapanyag. Magas az élelmirost tartalma, e N
vitaminok koziil C-, és E-vitamin tartalma kimagaslé B1-, B3-, B5- és B6-vitamin is megtaldlhaté \¥
benne. Asvdnyi anyagokban is gazdag, mint a kdlium, réz, mangdn, foszfor, magnézium, kalcium,

vas, klorofil, jod. Erdemes nyersen is fogyasztani, mosds, tisztitds utdn, karikdzva, kockdzva,

vékonyra csikozva adni a kisgyermeknek a szendvics mellé. Az éretlen és a tulérett szegényebb
tdpanyagokban is, utébbi gyakran fds dllagl, nehezebben feldolgozhaté. Az idedlis karaldbé

tapintdsra kemény, rugalmatlan, a héja sima, fényes.

VACSORA
Medvehagymds tdrokrém

Hozzdvaldk:

tehéntiré fzs. 25¢g
natdr joghurt 10 ml
medvehagymalevél, sé

Elkészités: a medvehagymdt megmossuk, lecsepegtetjiik rdla a nedvességet, kicsit
osszedaraboljuk, és leturmixoljuk. A tdrét dttorjik, kikeverjiik natdr joghurttal a krémes dllag
eléréséig, majd a turmixolt medvehagymadval 6sszekeverjiik. A medvehagyma 8 hénapos kortdl
bevezethetd f(iszernovény. Mdrciustdl dprilisig kapni frissen! A kisgyermek elészor pdrolva,
fézve kapja (levesben, fézelékben), vagy tojdsba, pogdcsdba siitve, de a késébbiekben eheti
hyersen is pl. salétdban vagy akdr magdban is. Osszetéveszthetd a gyongyvirdg leveleivel, ami
viszont mérgezd. Ha vdsdrolunk medvehagymdt, mindig dorzséljik meg a levelét, melynek
fokhagymaillatinak kell lennie. '
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2.nap

REGGELI
Tejeskdvé- MACI gyerekkavé (cikoria-gabonakavé kivonat)
KOFFEINMENTES

Hozzdvaldk:
tej 2,8% 2dl
MACTkavé 5¢9

Elkészitése: 2 dl tejbe 1 mokkdskandl cikériakdvét tesziink, folyamatos kevergetés mellett
forraljuk pdr percig. 1 éves kortél adjuk. A koffein tartalmi ételek és italok addsat keriiljiik
gyerekeknél, a koffein serkentd hatdsa nyugtalannd teheti a gyermeket, illetve éjszaka
dlmatlansdgot okoz.



EBED
Zsldborsés csirkeapréhis kockaburgonyaval

Hozzdvaldk:

p.his 50¢
szalonna 5¢9
olaj 2g
mir. zéldborsé 80¢g
paradicsom 20g
zoldpaprika 10g
burgonya 150 g

vérashagyma, fokhagyma, jodozott sé, borsikafli, morzsolt majordnna, zsdlya

Elkészitése: a bacon szalonndt apré kockdkra vdgjuk, és az olajon piritva kisiitjik a zsirjat.
Rdtessziik az apritott véroshagymdt, livegesre pdroljuk. Hozzdadjuk az apré kockdkra vdgott
csirkehdst, alaposan atpiritjuk, majd séval, rélt fehér borssal, attért fokhagymadval izesitjiik.
Beletessziik a paprikdt, a paradicsomot, és kicsit még tovdbb piritjuk. Vizet ontiink ald és lefedve
paroljuk. Amikor a hds mdr majdnem kész, hozzdtessziik a zéldborsoét, és sziikség szerint
utdizesitve készre fézziik. Végiil az egészet dsszekeverjiik és eldzéleg megfézott és leszlirt,
apré kockdkra vdgott burgonydval. Erdemes a hisnak kicsit hosszabb szaftot késziteni, mert a
fétt burgonya kénnyebben beszivja.

Fejes salata (klasszikus)

Hozzdvaldk:

fejes saldta 1/8 db (60 g)
kr.cukor 59
friss citromlé izlés szerint

Elkészitése: a saldtdt alaposan mossuk meg, csepegtessiik le a vizet, vdagjuk fel nagyon vékony
szeletekre, és tegyiik bele egy tdlba. Készitsiik el a saldta ontetet: 1 dl vizbe tegyiink izlés
szerint cukrot és friss citromlevet, keverjiik 6ssze, majd 6ntsiik a saldtdra. Tdlaldsig tegyiik
hitdszekrénybe. A saldta lide friss zsld levele étvdgy gerjesztéen hat. A saldta a szervezet
szdmdra fontos vitaminokat és dsvdnyi sékat tartalmaz. Rostanyaga sziikséges a gyomor, a
bélmiikodés és az emésztés szamdra. A saldtdban taldlhaté: kalcium, magnézium, K vitamin, B
vitaminok.

UZSONNA
Avokdadokrém

Hozzdvaldk:

kisebb, érett avokddo 1db
natdr joghurt 10 ml
friss citromlé pdr csepp
fokhagyma 2g

s6, 6rolt fehér bors



Elkészitése: Az avokddét meghdmozzuk, megmossuk és felkockdzzuk. Kicsit osszetorjiik, és
hozzdkeverjiik a natdr joghurtot. Belereszeljiik a fokhagymadt, megsézzuk, megborsozzuk, és
hozzdadunk néhdny csepp friss citromlevet. Botmixerrel pépesitjiik, majd néhdny 6rdra a hitdbe
tessziik. Az avokddé dllaga szuper, krémszer(, rdaddsul tele van jo zsirokkal és magas a
tdpanyagtartalma. Foldtban, rostban, kdliumban, E-vitaminban és vasban gazdag. Luteint, béta-
karotint tartalmaz, valamint egyszeresen telitetlen
zsirt is, ami a kézponti idegrendszer és az agy
novekedéséhez és fejlédéséhez sziikséges. Sotétzald,
gorongyos héju avokddot vdlasszunk, amit ha finoman
megnyomkodunk, kemény. Az a jo avokddod, amit ha
kettévdgunk a hisa z6ld szinl és dtmegy sdrgdba a
gyiimalcs kozepe felé haladva.

VACSORA
Csdben siilt sargarépa pulykahdssal

Hozzdvaldk:

sdrgarépa 150 g
pulykahds 50¢
tojds 0,15db
siit6-f6z6 margarin 79
liszt 8¢

tej 2,8% 40 ml
zsemlemorzsa 59
étolaj 2g+2g+1g
tr. sajt 10g
tejfol 12% 10 ml
voroshagyma 5¢9

s6, borsikaf(, 6rolt szerecsendid, petrezselyemzsld, kakukkf(, 6rolt rozmaring

Elkészitése: a sdrgarépdt megtisztitjuk, megmossuk, karikdra vdgjuk. Az olajon livegesre pdroljuk
az apréra vdgott véroshagymadt, majd egy kicsit tovdbb piritjuk, hogy kissé megsiil jon. Ratessziik
a répdt, séval, borsikaf(ivel (vagy érélt fehér borssal) izesitjiik, és datpiritjuk. Lefedve néhdny
percig pdroljuk, majd az igy keletezett pdrolt zéldséget kiszedjiik. A fennmaradé olajhoz
hozzdtesziink még egy keveset és azon dtpiritjuk az elékészitett (kis darabokra vdgott, sziikség
szerint kiklopfolt), fliszerezett, enyhén sézott pulykamell darabokat lefedve puhdra pdroljuk.
Kozben egy megfeleld tepsit kikeniink olajjal és megszorjuk morzsdval. Beleteritjiik a répa felét,
ratessziik a hdst, majd a maradék répdt. A tejbdl, lisztbél, margarinbél besamelt készitiink.
Belekeverjiik a tojdssdrgdjat, a tejfolt és a felkevert tojdshabot, valamint a vdagott
petrezselyemzsldet. A répa tetejére teritjiik. MegszorJuk reszelt sajttal, és forré siitében 20-
25 perc alatt dtsiitjiik. 0



https://www.babaszoba.hu/articles/gyerek/Az_eletmento_zsir_9_etel_ami_segit_tovabb_elni?aid=20160726105625
https://www.babaszoba.hu/articles/gyerek/Az_eletmento_zsir_9_etel_ami_segit_tovabb_elni?aid=20160726105625

3.nap

REGGELI
Hazi zsldfiiszeres sajtkrém

s, g
Hozzdvaldk: 1 g ﬁ.
Edami sajt 20 ¢ > - ]
natdr joghurt 30 ml \;‘4\ . ’

petrezselyemzsld, snidling/metéléhagyma

Elkészitése: a sajtot lereszeljiik, a zoldf(iszereket apréra vagjuk. Majd botmixerrel
osszedolgozzuk a hozzdvaldkat.

EBED
Zsldséges pulykaraguleves

Hozzdvaldk:

pulykahds 40g¢g
sdrgarépa 30¢g
fehérrépa 20g
mir. z6ldborsé 159
zeller 10g
olivaolaj 39

levesbetét 5 g /szdraztészta - durumkiskocka vagy durum cérnametélt/
vérashagyma, fokhagyma, jodozott sd, petrezselyemzald,
fliszerek: 6rolt fehér bors, csemegepaprika, lestydn, morzsolt bazsalikom

Elkészitése: a pulykahtst megmossuk apré kockdra (ragura) daraboljuk. Az aprora vdgott
voroshagymadt a zizott fokhagymadval kevés olajon megpdroljuk. Pici vizet hozzdadunk, és igy
fonnyasztjuk 4-5 percig. Hozzdadjuk a hist és fehéredésig siitjiik. Lehlzzuk a t(izrdl, izesitjiik
csemege pirospaprikdval. Ezutdn felontjiik annyi vizzel, hogy ellepje. A hist fedd alatt félkészre
f6zziik. Hozzdadjuk a megmosott, megtisztitott, kockdzott sdrgarépdt, fehérrépadt, zellert és
mehet bele a zéldborss is. Izesitjik az ésszes felsorolt fliszerrel. Amikor megpuhult, felsnt jiik
megfeleld mennyiség( vizzel. (Kisgyermeknél adagonként 2 dI-t jelent). Leves betétként durum
cérnametéltet vagy durum kiskockdt fézziink hozzd. A leves segit biztositani a napi
folyadékmennyiséget. A zoldségekbdl kioldédo tapanyagok nem vesznek el, hiszen a z6ldségek
fézélevét haszndljuk fel. Olyan zoldségeket igyekezziink beletenni, melyeket mar egyenként
ismer és megszokott a kisgyermek. Olajként haszndlhatunk olivaolajat, kedvezd 6sszetétele
miatt.



Tirés guba

Hozzdvaldk:

tej 2,8% 80 ml
szikkadt, tejes kifli 1db
kristdlycukor 5¢9
tehéntird, fzs 30g
vanilidscukor 2g

kocka rdma 5¢9

friss citromlé par csepp

BIO, reszelt citromhé;

Elkészitése: az egyenlé nagysdgu (kb. fél centi vastag) karikdra vagott kifliket meglocsoljuk a
tejbél, a cukor felébél, valamint a nagyobb rész olvasztott margarinbdl készitett masszdval. A
tlrét attorjiik, a maradék cukorral, a vanilidscukorral és a Bio reszelt citrom héjdval és levével
izesitjik, majd hozzdkeverjik a kifli karikdkhoz. A maradék margarinnal kikeniink egy tepsit,
beledntjiik a tdrds kiflit. Elémelegitett, forrd siitében, 10-15 perc alatt dtsiitjiik. Kockdkra
szeletelve tdlaljuk. Izletes, szeretheté étel, magas kalciumtartalommal. Gyiimélcsbél is
készithetiink ontetet hozzd.

UZSONNA
Narancsos bananturmix

Hozzdvaldk:

bandn 50 g \.

narancs 100 g Y — _——
tej 2,8% 1dl /
kefir 30 ml |
méz 1tk

-

Elkészitése: a tejet, a kefirt, a bandnt, a narancs kifacsart levét és a mézet beledntjiik a
turmixba, majd dsszeturmixoljuk. Hidegen fogyasztandé.

VACSORA
Kertifézelék

Hozzdvaldk:

Tetszés szerint:

vegyeszdldség osszesen 200g
pl.:sdrgarépa, fehérrépa, zéldborsg,
vajbab, cukkini, karfiol, kelkdposzta

burgonya 40g
tej 2,8% 60 ml
margarin 3¢9
liszt 5¢9

jodozott sd, petrezselyemzald



Elkészitése: a megmosott, megtisztitott, aprokockdra vagott vegyeszildséget (a fent
felsoroltak, izlés szerint) a burgonydval megfézziik, majd sajat fézglével higitjuk. A margarint
egy ldbosban faslolvasztjuk, rdrakjuk a zoldségeket, és kevergetve 4-5 percig pdroljuk. Enyhén
megsézzuk, lefedve, kis ldngon, sajat levében 10-12 percig pdroljuk, ezalatt az 6sszes z6ldség
éppen puha lesz. Kozben t6bbszar megkeverjiik, ha kell, egy kevés vizet is ontiink ald. Ezutdn a
felapritott petrezselyemmel és a liszttel megszérjuk. Eppen csak 1 percig piritjuk, majd a tejet
rdontjiik. Kevergetve 3-4 percig forraljuk, ezalatt a leve mdrtdsszeriien besiirisodik.

4.nap

EBED
Zabpelyhes csirkehisgombéc

Hozzdvaldk:

csirkehds 50¢g
zabpehely 10g
tojds 0,25 db

voroshagyma, fokhagyma, sé, 6ralt fehér bors/borsikafd,
z6ldségzold

Elkészitése: a csirkehdst megmossuk, megdardljuk. Séval, zdzott fokhagymdval, apréra vagott
véroshagymadval, 8rolt fehér borssal izesitjiik. Hozzdadjuk az eldzéleg bedztatott, majd
lecsepegtetett zabpelyhet és a tojdst. Alaposan dtforgatjuk, elkeverjiik, hogy egyenletes
masszdt kapjunk. Egyforma méret(, apré gombécokat formdzunk beléle. A gombécokat forrdsban
lévé vizbe tessziik és finoman, gyongyozve puhdra fézziik. A melegen tartdshoz tegyiink félre a
f6z8vizbdl.

Friss paradicsommartds

Hozzdvaldk:

friss paradicsom 200 g
margarin 20g
bazsalikom, sé, érolt fehér bors

Elkészitése: a megmosott paradicsomot révid idére forro
vizbe tessziik, majd a héjat lehdzzuk, hisdt kockdkra vdgjuk. A margarin felét serpenyében
felforrédsitjuk, beletessziik a feldarabolt paradicsomot és néhdny percig forraljuk. Pici séval,
orélt fehér borssal, bazsalikommal is fliszerezziik, végiil a maradék margarint kis darabonként
hozzdadjuk. ére‘r‘r, finom, sériilésmentes paradicsomot vdlasszunk elkészitéséhez.
Antioxiddnsokban (likopin), vitaminokban (C-, A-, B1-, B2-vitamin), dsvanyi anyagokban (pl.: kdlium,
magnézium, kalcium, vas, foszfor) gazdag, kanny( étel.

ol

Zelleres tért burgonya

Hozzdvaldk:

burgonya 150 g
zeller 30g
étolaj 2g

s6, zellerzold



Elkészitése: a burgonydt vdgjuk kockdra és enyhén sés vizben f6zziik meg. Mikor a burgonya
megfétt, vagott zeller zélddel 6sszetorjiik. A zellert hdmozzuk meg, apritsuk, kockdkra majd
piritsuk meg kevés olajon. Utdna a t6rt burgonydt keverjiik ossze a zellerrel.

VACSORA
Almds sertésvagdalt

Hozzdvaldk:

dardlt sertéscomb 50¢
alma 30g
tojds 0,2 db
étolaj 39

petrezselyemzsld, sé, 6rélt szerecsendid, borsikafii

Elkészitése: a ledardlt hist 6sszedolgozzuk a megmosott, reszelén lereszelt, tisztitott almdval, a
tojdsokkal, a finomra vdgott petrezselyemzélddel, borsikafiivel, 6rslt szerecsendidval és kevés
séval. Henger alakdra vagy pogdcsdkra formdlva, egyben siiltnek, olajjal vékonyan kikent
teflontepsiben, kizépmeleg siitdben, szép pirosra siitjik. Alufélidba csomagolva is készithet jiik.
Ilyenkor a siités befejezése elétt nyissuk ki a félidt, és a vagdaltat enyhén piritsuk meg.

Parolt barnarizs zéldséggel

Hozzdvaldk:

barna rizs 409
sdrgarépa 10g
zeller 10g
tv paprika 20g
piros, zold kaliforniai paprika 20 g
olivaolaj 39

s6, petrezselyemzold

Elkészitése: a barnarizst dtvdlogatjuk, alaposan dtmossuk, majd enyhés sés két és félszeres
mennyiség(i vizben megfézziik. A zoldségeket megtisztitjuk, meghdmozzuk és csikokra vdagjuk. A
féz6edényben nagyon kevés olivaolajat forrésitunk. Beletessziik a csikokra vagott zoldségeket,
kivéve a paprikdt. Allandé kevergetés mellett piritjuk éket, amig megpuhulnak, majd hozzdadjuk a
rizst és a tv paprikdt. Késdbb a kaliforniai paprikat is hozzdadjuk, még 2-3 percig piritjuk. Majd
levessziik a tizrél, lefedjiik és néhdny percig g6z alatt pihentetjiik. Aprora vagott
petrezselyemzolddel is megszorhat juk. A barnarizst tovdbb kell f6zni, mint a hagyomdnyos rizst
(fajtatal fiiggéen 35-55 percig), azonban rosttartalma jelentésen magasabb. Gazdag B1-, B3-,
B6- és B5-vitaminokban, jelentds mennyiségben tartalmaz olyan dsvdnyi anyagokat, mint a vas, a
magnézium, a cink, a foszfor, a réz, a mangdn és a szelén, emellett ‘ralalhcﬂ'o benne meg B2-
vitamin (riboflavin), kalcium, kélium és folsav is. > ; ' 27




5.nap

EBED
Lazacos zéldséges durumtészta

Hozzdvaldk:

lazac 40¢g

karfiol 30g
sdrgarépa 30¢g

natdr joghurt 30 ml
buzaliszt 49

étolaj 39

durum tészta 50 g

friss citrom leve izlés szerint

petrezselyemzsld, vérashagyma, fokhagyma, sé, rozmaring

Elkészitése: a zoldségeket megmossuk, megpucoljuk, majd izesités utdn egyiitt megpdroljuk. A
lazacot kiilon siitében megsiitjiik. Miutdn a zoldségek megpdrolodtak egy joghurtos habardssal
besiritjik. A durum tésztdt sés vizben megfézziik. Tdlaldskor a tésztdra merjik a joghurtos
z6ldséges dntetet és a tetejére helyezziik a készre siitott lazac szeletet. A hal értékes
tdpanyagforrds, ezért fogyasztdsa rendszeresen ajdnlott. A tengeri hal nagy mennyiségben
tartalmaz jédot, amely elengedhetetlen a pajzsmirigy miikodéséhez. A jod az egészséges
fejlédéséhez is sziikséges. A lazac omega-3 zsirsavakat tartalmaz, amelyek hozzdjdrulnak az
agy és az idegrendszer fejlédéséhez. Mivel az étkezési szokdsok
kordn kialakulnak, fontos, hogy a kisgyermeket hozzdszoktassuk
a halfogyasztdshoz is.

VACSORA
Sajtgolyd

Hozzdvaldk:

sajt 40¢g
tojds 0,3db
zsemlemorzsa 10g
f6z6-siité margarin 49

szerecsendid, borsikaf(, kakukkf, sé
Elkészitése: a sajtot lereszeljiik, majd 6sszekeverjiik a tojdsokkal. Tzesitjiik szerecsendiéval és

kakukkfvel. Kis gombdcokat formdzunk, meghemperget jiik zsemlemorzsdban és elémelegitett
siitében készre siitjik.
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Vegyesrépafézelék

Hozzdvaldk:

sdrgarépa 80¢g
fehérrépa 60g
burgonya 40¢g
tej 80 ml
teljes kidrlésd liszt 39
liszt 5¢9
étolaj 39

jodozott sd, petrezselyemzdld, 6rolt fehér bors

Elkészitése: az apré kockdkra vagy karikdkra vdgott sdrgarépdt és fehérrépat atfuttatjuk
olajon. Felontjiik annyi vizzel, amennyi éppen ellepi. Séval, és petrezselyemzsld egy részével
izesitjlik. Amikor majdnem puha, hozzdontjiik a tejet, és tovdbb fdzziik. A tejbdl és a lisztbél
habardst készitiink, amit dvatosan hozzdmelegitiink a répdhoz. Rdszérjuk a maradék
petrezselymet és folyamatosan keverve, kis ldngon kiforraljuk.

Készitette: Lakotér Lilla

Szombathelyi Egyesitett Bolcsddei Intézmény dietetikusa
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