1. nap

Reggeli: Kakaé - 2dl, Gépsonka - 25g, Margarin - 10g, Zsemle - 1db,
Zoldpaprika - 30g

Tizdrai: Alma - 90g (kozepes darab)

Ebéd: Halgolyé - 1db; Paradicsomos burgonyafézelék - 2dl; Félbarna
kenyér - 30g

Uzsonna: Kefir, 150g - 1 pohdr, Teljes kiérlésd kifli - 1db

Vacsora: Citromos tirékrém - 30g; Félbarna kenyér 40g; Gyerektea - 2d|

2. nap

Reggeli: Tej - 2dl, Zelleres vajkrém - 20g, Graham kenyér - 40g;

Tizorai: Korte - 90g (k6zepes darab), Korpovit keksz - 1db

Ebéd: Zsldséges bulgur csirkemellel 200g, Jégsaldta, paradicsommal - 70g
Uzsonna: Kockasajt - 1db, Burgonyds kenyér - 30g; Kigyéuborka - 30g s
Vacsora: Csében siilt brokkoli - 200g, Kamillatea - 2dI ’ ‘s’
& n

3. nap

Reggeli: Vanilids tej - 2dl, Hazi készitési csirkemdjkrém - 25g, Rozsos T
kenyér - 40g, Piros, kaliforniai paprika - 30g t
Tizérai: Bandn - 80g /kisebb darab/
Ebéd: Tojdskrokett - 1 db - 50g; Tejszines parajfézelék - 2dl; Tort

burgonya - 150g

Uzsonna: Gyiimélcsturmix - 2dl; Abonett - 1db

Vacsora: Fétt krinolin - 40g, Tel jes kiérlés( pirités - 40g, Paradicsom 30g
Gylmolcstea - 2d|

4. nap

Reggeli: Tej - 2d|, Almds - bandnos kéleskdsa - 100g

Tizérai: Rostos multilé 100% - 1,5dlI

Ebéd: Sdrgarépds sajtfelfdjt -1 db - 50g; Mentds zéldborséfézelék -2d|
Uzsonna: Natdr joghurt, 150g - 1 pohdr, Zabpehely - 20g

Vacsora: Rakott cukkini - 150g, Csipkebogydtea - 2dl



1.nap
EBED
Halgolyé
Hozzdvaldk:
szdlkamentes halfilé 30-40¢g
vagytonhalkonzerv 30g¢g
tojds 0,3db
olivaolaj 5¢9
citrom 20g
Ujhagyma 20g
zsemlemorzsa 10g

jodozott sé, petrezselyemzald, borsikaf, zsdlya

Elkészitése: készitéséhez vdlaszthatunk halkonzervet, de szdlkamentes halat is. A halkonzervet
lecsepegtetjiik, villdval attorjiik, friss citromlével izesitjik. A megmosott felszeletelt,
szdlkamentes halat pedig citromkarikdkkal, kevés séval vizben 3-4 percig f6zziik, amig megpuhul.
Ezutdn lezdrjuk a ldngot, lednt jiik réla a felesleges folyadékot, és villdval szétnyomkodjuk vagy
ledardljuk a halat. Egy serpenyében 1 evékandl olajon megfonnyasztjuk a felapritott djhagymat.
Az (jhagymat a halhoz adjuk és hagyjuk kihilni. Kevés borsikaf(ivel, zsdlydval, apréra vagott
petrezselyemzslddel izesithet jiik. Elkészitjiik a halgolyokat: a halhoz hozzdadjuk a tojdst. Ha tdl
hignak taldljuk, adjunk hozzd egy kevés zsemlemorzsdat. Nedves kézzel gombécokat formdlunk a
halas masszdbdl, és olivaolajjal kikent elémelegitett siitében dtsiitjiik 6ket.

A halfélék értékes, jol emészthetd fehérjékben, jédban és zsirban oldédé tdpanyagokban
gazdagok. Zsirban oldédé vitaminjaik koziil igen fontos a D-vitamin, ami elengedhetetlen a
csontok egészséges fejlédéséhez, az immunrendszer megfelelé miikodéséhez, a pozitiv
¢letszemlélet fenntartdsdhoz - napfényhidnyos idészakokban kiilongsen kell erre figyelni, a
hangulatingadozdsok elkeriilése érdekében.



Paradicsomos burgonyafdzelék

Hozzdvaldk:

burgonya 150-200 g
friss paradicsom 150 g
étolaj 39
kristdlycukor 5¢9
zellerlevél

so, fliszerek: 6rolt komény, babérlevél, 6rolt fehér bors,

Elkészitése: A burgonydt megmossuk, meghdmozzuk, apré kockdkra vdgjuk. Feltessziik féni annyi
vizben, hogy éppen ellepje. Esetleg pici sét, 6rolt fehér borsot, 6rolt koményt, babérlevelet
tesziink a fézévizbe. 10 percig f6zziik, majd hagyjuk a sajat levében kihdilni. Miutdn megfétt, a
babérleveleket a f6z8vizbdl kivessziik. A testhémérséklet(i burgonydt krumplitérdn dttor jik.

A paradicsomokat forrdsban lévé vizbe martjuk, és a héjukat lehdzzuk. Eltdvolitjuk a
paradicsomok magjait is, majd osszeturmixoljuk a zellerlevéllel, és adunk hozzd egy
mokkdskandlnyi olajat. A paradicsompépet addig forraljuk, amig slr(issdni nem kezd. A fétt
krumplit hozzdadjuk és villdval vagy botmixerrel pépesitjiik. Még kb. 10-15 percig forraljuk, a
végén hozzdadunk egy kevés cukrot és kész is. A paradicsomot és a burgonydt kiilon is adhat juk a
kicsinek, hogy az ételek izét kiilon-kiilon is megtapasztalja.

VACSORA
Citromos turékrém

Hozzdvaldk:

tdré félzsiros 25¢g
natdr joghurt/tejfol 10 ml
vanilidscukor 5¢9
frissen facsart citromlé pdr csepp

BIO, reszelt citromhéj

Elkészitése: A tlrot villdval attorjiik. Kikeverjik a

joghurttal vagy tejféllel. Hozzdadjuk a friss citromlevet, a BIO citrom reszelt héjat. Kevés
vanilids cukorral édesitjiik. A tird alacsony szénhidrdt tartalmd 6nmagdban is

remek fehérjeforrds. A citrom magas C-vitamin tartalmdnak tulajdonithatd, hogy segiti a
meghliléses betegségek megeldzését. E- vitamint, B1-, B2- vitamint, folsavat is tartalmaz. Kdlium
- ndtrium ardnya nagyon kedvezg a szervezet szdmdral Kisebb mennyiségben kalcium, foszfor,
magnézium, réz, cink és vas is megtaldlhaté benne.

A=


http://www.macosz.hu/feherje.html

2.nap

REGGELI
Zelleres vajkrém

Hozzdvaldk:
natdr vajkrém 10g
zeller 30g

Elkészitése: a zellert megmossuk, megtisztitjuk és lereszeljiik, a
vajkrémmel Gsszekeveriik.

EBED
Zoldséges bulgur csirkemellel

Hozzdvaldk:

csirkemell filé 50 g

zeller 15¢

sdrgarépa 25¢g

fehérrépa 20¢g

mir. kukorica 10g

étolaj 49

bulgur 50 g + viz hozzd

voroshagyma, petrezselyemzald, jédozott sd, borsikaf(i

Elkészitése: egy serpenydben kevés olajat hevitiink, livegesre piritjuk rajta a kockdra vdgott
voroshagymadt, hozzdadjuk a szintén felkockdzott zellert és sdrgarépat, gyokeret majd
kevergetve tovdbb piritjuk. A csirkehdst kozben kockdra vdgjuk, és ezt is a zdldségekhez
tessziik. Kevergetve addig piritjuk, mig a csirkehis minden oldala kifehéredik. Enyhén sézzuk,
fliszerezziik, majd lefedve puhdra pdroljuk. Kozben kimérjiik egy bogrében a bulgurt, és két
bogrényi vizet felforralunk. A puhdra pdrolt zéldséges csirkehlsra szérjuk a bulgurt, rdontjik a
forrd vizet, és fedd alatt takarékldngon készre pdroljuk. Ha kész, megszérjuk apréra vdgott
petrezselyemzaslddel.

Bulgur: Hdntolt, el6f6zott, szdritott és 6rolt blizaszemek, melyek kiilonb6zé méretben kaphatdk
a rizsszemnyitél az egészen apréra 6rolt vdltozatig. Bulgurt ma mdr szinte minden nagyobb
boltban drulnak zacskés kiszerelésben, de lehet kapni piacokon is, kimért formdban. Alig kell
fézni, elég, ha leforrdzzuk kétszeres mennyiség( vizzel, és lefedjiik. 10-15 perc alatt megpuhul.

Bulgur eldnyei:
Folsavban, foszforban, magnéziumban, kdliumban és vasban gazdag

o Magas az E-, Bl-, B2-, B6-vitamin tartalma

o Elelmirostban gazdagabb, mint mds gabonafélék

o Eldsegiti a megfelelé bélmlikodést- székrekedés, enyhe emésztés esetén kiilonosen
ajanlott, bdséges folyadékfogyasztds mellett

o Tdmogatja a szénhidrdt-, fehérje- és zsiranyagcserét

o Az idegrendszer megfeleld mikodésében is hasznos tdpldlék

o Erédsiti a csontokat

o Védiasziv egészségét




Jégsalata, paradicsommal

Hozzdvaldk:

jégsaldta 1/10 db (40 g)
paradicsom 30g

friss citromlé pdr csepp
kristdlycukor 5¢9

Elkészitése: a jégsaldtat alaposan mossuk meg, csepegtessiik le a vizet, vdgjuk fel nagyon vékony
szeletekre, és tegyiik bele egy tdlba. A paradicsomot mossuk meg, t6réljik szdrazra és
kockdzzuk fel. A felsé kemény pici részét (csumdjat) mindig vdgjuk ki. A koktélparadicsom is
remek vdlasztds hozzd. Készitsiik el a saldta 6ntetet: 1 dl vizbe tegyiink izlés szerint cukrot és
friss citromlevet, keverjiik 6ssze, majd ontsiik a saldtdra. Tdlaldsig tegyiik hiitészekrénybe.

VACSORA
Csoben siilt brokkoli

Hozzdvaldk:

brokkoli 200 ¢
tojds 1db
trappsita sajt 15¢
zsemlemorzsa 59
Besamelmdrtds:

tej 70 ml
liszt 79
margarin 59
tejfol 12% 20 ml

érélt szecsendid, sé

Elkészitése: hideg vizzel felengedve 10 perc alatt keményre f6zziik a tojdst, majd megpucoljuk
és felkarikdzzuk. Kézben enyhén sés vizben 3-5 perc alatt megfézziik a megmosott, rézsdira
szedett brokkolit, majd lesz(irjik. A besamelhez felolvasztjuk a margarint, hozzdadjuk a lisztet,
és vildgosra piritjuk. Enyhén s6zzuk és 6rélt szerecsendidval izesitjiik, majd évatosan felontjiik a
tejjel és simdra keverjiik. Besiiritjiik, 3 percig kevergetve forraljuk, de nem annyira, hogy
megdlljon benne a kandl. Lehlzzuk a t(izrél, és évatosan hozzdkeverjik a tejfolt. Egy hédllé
edényt vékonyan kikeniink margarinnal, megszérjuk zsemlemorzsdval. Az aljdra tesszik a
brokkolit, majd a tojdsszeleteket, végiil leontjiik a besamelmdrtdssal. A végén a

tetejére reszeljiik a sajtot. 220 fokra eldmelegitett siitében kb. 15 percig siitjiik, amig

a sajt rdolvad.

3.nap

REGGELI
Hazi készitési csirkemadjkrém

Hozzdvaldk:

fétt, dardlt csirkemdj 25¢g
margarin 39
mustar 2g

petrezselyemzasld, voroshagyma, fokhagyma
érelt fehér bors, sé, bazsalikom, érélt szerecsendid


https://ad.adverticum.net/C/6073381/6073313/607337400?
https://ad.adverticum.net/C/6073381/6073313/607337400?
https://ad.adverticum.net/C/6073381/6073313/607337400?

Elkészitése: a krémhez a csirkemdjat meg kell f6zni, ki kell hiteni, le kell dardini. A megdardlt
csirkemdjat nagyon alaposan kikever jiik margarinnal. Kevés séval, apréra vdgott vorashagymadval,
zlzott fokhagymadval izesitjiik. Hozzdkeveriink még, 6rélt fehér borsot, szerecsendiét,
bazsalikomot, apréra vdgott friss petrezselyemzsldet. zesitjiik a krémet egy kevés mustdrral.
A mdj fontos vitaminokat és vasat tartalmaz.

EBED
Tojaskrokett (tepsiben siitve)

Hozzdvaldk:

tojds 0,7 db
zsemlemorzsa 59
vizes zsemle 0,2db
liszt 8¢
étolaj 49
trappista sajt 59
tej 2,8% 15 ml
mustdr 15¢9

véroshagyma, sé, petrezselyemzosld, borsikaf(,
bazsalikom, lestydn

Elkészitése: a tojdsok 4/5-6d részét keményre f4zziik, apréra vdgjuk/ lereszeljik, és
osszedolgozzuk a tejbe dztatott kifacsart zsemlével, a maradék nyers tojdsokkal, az olajon
atfuttatott apritott voroshagymadval, a fliszerekkel, aprora vdgott petrezselyemzélddel
mustdrral, reszelt sajttal. 5-6 cm hosszid 1-1,5 cm széles hengereket formdzunk, majd
zsemlemorzsdba forgat juk. Kiolajozott tizdllé tdlba sorba berakjuk, 180 fokra elémelegitett
siitében megsiit jiik.

A tojds rendkiviil értékes tdpldlék, vannak benne fehérjék, zsirok, vitaminok és dsvanyi anyagok.
Sok A-, D- és E-vitamin van benne, rdaddsul a B-vitaminok széles skdldjat is tartalmazza.
Elsésorban B,-, Bs-, Bio-vitaminok taldlhatéak benne nagyobb mennyiségben.

Asvdnyi anyagok kéziil a foszfort - mely az idegrendszer hibdtlan miikédéséhez, valamint a
csontok erésségéhez sziikséges -, illetve a vérképzés sordn nélkiilzhetetlen vasat érdemes
emliteni. De az immunrendszer erdsitéséhez és a megfelelé enzimmiikodéshez sziikséges
cinket is tartalmazza.



https://femina.hu/egeszseg/vagyebreszto_virusolo_es_ranctalanito
https://femina.hu/egeszseg/vagyebreszto_virusolo_es_ranctalanito

Tejszines parajfozelék

Hozzdvaldk:

mir.paraj 100 g
tej 2,8% 1dl
fézétejszin 20 ml
blzaliszt 6g
zsemle 0,25 db
napraforgdolaj 3g

fokhagyma, jédozott sé, 6rolt fehér bors

Elkészitése: a parajt felengedjiik, majd kis ldngon forraljuk. Vizet adva hozzd, megfézziik. (F6zés
helyett pdrolhatjuk is.) Kevés olajon megfuttatjuk a lisztet, majd tejjel felontjiik. Beletessziik a
parajt, fézziik kicsit, izesitjilik kevés sdval, rolt fehér borssal, zizott fokhagymadval. Kézben a
hideg tejbe bedztatjuk a zsemléket és jél kinyomkodva a spendthoz adjuk, ettdl bes(irisadik.
Végiil a tejszint hozzdontjiik és készre fézziik pdr perc alatt.

Tort burgonya
Hozzdvaldk:

burgonya 150g
sé

Elkészitése: a megmosott burgonydt enyhén sés vizben
héjdban megfdzziik. A puhdra f6z61t, leszirt burgonydt
meghdmozzuk, és egy tdlban 6sszenyomkodjuk. Célszerl minden egyes burgonydt hdmozds utdn
azonnal szétnyomni.

UZSONNA
Gyiimélcsturmix

Hozzdvaldk:

alma 60g
korte 40 ¢
viz 2dl
friss citromlé pdr csepp

Elkészitése: a megtisztitott, szeletekre vdgott almdt és kortét vizzel sszeturmixoljuk, majd
pici citromlével izesitjik. A viz mennyiségének vdltoztatdsdval a kivant dllagig higithat juk.

4.nap
REGGELI
Almds-bananos kéleskdsa

Hozzdvaldk:

koles 40 ¢
alma 509
bandn 50¢




Elkészitése: a kolest négyszeres mennyiségii vizben puhdra fézziik. Az almdt lereszeljiik, a
bandnt villdval attorjiik. Amikor a kdsa kicsit kih(ilt, hozzdkever|iik a gylimslcsoket.
Szénhidrdtban gazdag, finom étel. A kéles gluténmentes. 1 éves kor felett tejjel is
elkészithetjiik. Az alma és bandn édessé teszi az ételt, nem sziikséges tovdbb cukrozni.

EBED
Sdrgarépds sajtfelfijt

Hozzdvaldk:

sajt 40 ¢
sdrgarépa 20g
tej 25 ml
liszt 6g
margarin 6g
tojds 0,25 db
zsemlemorzsa 2g
étolaj 29

petrezselyemzsld, sé

Elkészitése: a sdrgarépdt megtisztitjuk, megmossuk, és nagyon vékonyra reszeljiik. A
margarinbdl, lisztbdl, tejbél, siirl besamelt készitiink. Belekeverjiik a tojdsok sdrgdjdt, a reszelt
répdt és a reszelt sajtot. Kevés séval és aprora vdgott petrezselyemmel izesitjik. A
tojdsfehérjéket kemény habbd verjiik, majd évatosan beleforgatjuk a sajtos masszdba. Egy
megfeleld edényt kikeniink olajjal, megszérunk morzsdval, és beleteritjiik a masszat.
Elémelegitett siitében 180 fokon kb. 35 perc alatt szép pirosra siitjiik. Egyenletes kockdkra
vdgjuk.

Mentds zéldborséfézelék

Hozzdvaldk:

mir.borsoé 120 g
tej 2,8% 1d
liszt 8¢
margarin 3¢9
/kristdlycukor 29/
mentalevél 10g

jodozott sd, petrezselyemzold, 6rélt fehér bors/borsikafi

Elkészitése: a felmelegitett edényben megolvasztjuk a margarint, majd beletessziik a
z6ldborsot, kevés sot és fedd alatt kevés viz hozzdaddsdval puhdra pdroljuk. Beletessziik a
mentaleveleket (ne tul sokat, hogy ne legyen intenziv) és fedé alatt 8-10 percig fézziik. Ezutdn a
z6ldborsé felét kiilon vessziik, a mentaleveleket mind kiszedjiik és 6sszeturmixoljuk.
Visszadntjiik a fazékban maradt alaphoz. Ha nem elég édes a borsénk kiskandlnyi cukorral
édesithetjiik, de ez el is hagyhaté. Hozzdadjuk a lisztet, elkeverjiik és a tejjel, fokozatosan
felontjiik, és rovid ideig 6sszefdzzik.



VACSORA
Rakott cukkini

Hozzdvaldk:

cukkini 200 g
sertéscomb 409
rizs 30g
tejfal 12% 20 ml
zsemlemorzsa 5¢9

véroshagyma, sé
borsikaf(i, kapor morzsolt, csemegepaprika, morzsolt bazsalikom

Elkészitése: a cukkinit megmossuk és karikdkra vagy szeletekre vdgjuk. A hagymat az olajon
livegesre pdroljuk. Hozzdadjuk a kockdkra vdgott vagy ledardlt hist, kevés sét, fliszereket és
gyakori kevergetés mellett megpiritjuk, majd felontjiik vizzel. A rizst megmossuk, dtvdlogat juk,
kiilon elkészitjiik. Felontjiik a térfogatdnak megfeleld kétszeres mennyiség(i, kevés soval
izesitett, forrd vizzel és megpdroljuk. Egy nagy olajjal kikent, zsemlemorzsdval megszért tepsibe
rétegezziik a cukkinit a megpdrolt rizst és a hlsos keveréket. Tetejére tejfélt tesziink. Siitében
200 fokon 45-60 perc alatt megsiitjiik. A cukkini alaposan megmosva - a héjdval egyiitt
fogyaszthatd, igy hagy mennyiség(i véddhatdsd béta-karotint is tartalmaz. A cukkini ezenkiviil
béségesen tartalmaz C-vitamint, folsavat, kdliumot, kalciumot, foszfort, mangdnt, cinket,
nydkszer( anyagokat, valamint nyomokban még élettanilag értékes szelént is.

Készitette: Lakotar Lilla

Szombathelyi Egyesitett Bélcsddei Intézmény dietetikusa




