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2017.01. Fézéklub

Csicseriborso leves

Hozzavaldk (4 fére):

200 g el6fozott csicseriborso

2 kbzepes sargarépa

1 kozepes fehérrépa

2 db szérzeller

1 kis fej hagyma

Nabhrin fiszerek: zoldségleves, bors, fokhagyma
1 ek. repceolaj

Elkészités: a hozzavaldkat megtisztitjuk, a hagymat apréra vagjuk, a tébbi hozzavalot
felkarikdazzuk. A hagymat kevés olajon megpiritjuk, majd hozzatesszik a répakat is és
lepiritjuk. Felontjik vizzel és fed6 alatt 10-15 percig f6zzik. Mikor mar majdnem puha,
hozzaadjuk a darabolt szarzellert és par perc mulva az el6f6zott csicseriborsot. Felforraljuk,
majd izlés szerint fiiszerezzik z6ldséglevessel, borssal és fokhagymaval.

Tizdelt karfiol sitézacskoban silt csirkecombbal

Hozzavaldk (4 fére):

4 db csirkecomb

1 kozepes karfiol

1 kbzepes sargarépa

1-2 szal Gjhagyma

1 piros kéapia paprika

80 g kemény sajt

1 kis pohar zsirszegény tejfol
1 db tojas

izlés szerint Nahrin fiszerek: tengeri algas sopotld, szarnyas fiiszerkeverék, fokhagyma, bors

Elkészités:

A csirkecombokat fiiszerezziik a szarnyas fiiszerkeverékkel, majd a siitézacskdba
sorakoztatjuk. A zacsko szajat bekatjik, tivel par lyukat szérunk ra és egy picit allni hagyjuk.
Pihenés utan 160-180 fokos siitébe tesszik és kb. 50 perc alatt ropogdsra sttjik.

A Karfiolt megtisztitjuk és egészben, vizben el6f6zzik. A tobbi z6ldséget is megtisztitjuk,
majd hosszu csikokra vagjuk. Az el6fézott karfiolt egy hoalld talra tessziik és megtizdeljik a
zoldségekkel és a sajttal. A tejfolben elkeverlink egy tojast és izesitjik tengeri algas
sopotloval, fokhagymaval és Nahrommal. Ezzel a tejfélos keverékkel bekenjik a karfiolt és
180 fokon pirulésig sutjuk.

JO étvagyat kivanok!
Starkné Szabo Eszter
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2017.02. F6zéklub

Zellerkrémleves

Hozzavaldk (4 fére):

320 g tisztitott zellerguma

1 dI néveényi tejszin

Nahrin fiiszerek: z6ldségleves, bors
kb. 1 1viz

diszitéshez petrezselyem

Elkészités: a megtisztitott, megmosott zellergumot vékony szeletekre vagjuk. Felengedjik
vizzel és feds alatt puhara fézzik, majd turmixgéppel pirésitjuk. izesitjuk Nahrin
zoldséglevessel és borssal, majd hozzadntve a novényi tejszint, ismét felforraljuk.
Frissen vagott petrezselyemmel meghintve talaljuk.

Reform porkolt teljes kiorlési galuskaval

Hozzavaldk (4 fére):

250 g pulykamell

250 g gomba

1 vOréshagyma

1-2 kK. ftiszerpaprika

1 ek. repceolaj

Nahrin fiiszerek: hus fiszerkeverék, bors

A galuskahoz:

150 g finomliszt + 150 g teljes kiorlésii liszt
1 tojas

pici sO

viz

Elkészités: a repceolajon megpiritjuk az aprora vagott véroéshagymat, majd a tizrél lehtzva
meghintjuk faszerpaprikdval. Kevés vizzel felontve zsirjara piritjuk, majd beletessziik a
kockékra vagott pulykahust. Fiszerezziik hasfiiszerrel, borssal, majd kevés vizet radntve, fedo
alatt rovid Iében paroljuk. Amikor a hus félig puha, hozzaadjuk a megtisztitott, felszeletelt
gombaét és egyutt készre paroljuk.

Koretként galuskat készitiink. Ehhez a kétféle lisztet a tojassal, kevés soval és vizzel kdzepes
keménységti tésztdvad dolgozzuk, majd lobogd, forré s6s vizbe galuskaszaggatoval
beszaggatjuk. Par perc mulva tésztasztir6n leszirjik, Oblitjuk, majd lecsepegtetjik.
A porkolttel egyutt talaljuk, savanyuséaggal kinaljuk.

Jo étvagyat kivanok!
Starkné Szab6 Eszter
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2017.03. F6zéklub

Porékrémleves

Hozzavaldk (4 személyre):

1 db kozepes pdrehagyma

1 db kdzepes burgonya

1 kk. vaj

~11viz

2 dl névényi tejszin vagy novény alapu fézékrém
Nabhrin zoldsegleves, fiiszerek: bors, Nahrom,
tengeri algas sép6tlo, fokhagyma, Gourmet-Mix

Elkeszités: tisztitsuk meg a hagymat, karikazzuk fel, hdmozzuk meg a krumplit, majd
daraboljuk fel kis kockakra. A vajon futtassuk at a hagymat, majd adjuk hozza az apréra vagott
krumplit is. Vizzel felontve f6zzik kb. 15 percig. Amikor megpuhult, botmixerrel turmixoljuk
0ssze a leves tartalmat, majd tegyuk vissza fézni. Folyamatos kevergetés mellett onthetjuk is
hozza a novényi tejszint. Epp csak forraljuk fel ismét a levest, majd zarjuk el a gazt, izesitsiik
Nahrin z6ldséglevessel és izlés szerint Nahrin fiiszerekkel.

Talal&skor reszelt sajtot szérhatunk a tetejére, vagy teljes kiérlésii sajtos piritdssal talalhatjuk.
Reform fasirt céklas bulgurral V—
Hozzéavalok (4 személyre): .
300 g sertésszinhus (comb esetleg lapocka)
100 g tisztitott zeller

2 db tojas

1 kis fej hagyma

Y db teljes kiérlési zsemle

1 ek. olaj

zsemlemorzsa

Nahrin faszerek: has faszerkeverék, bors,
tengeri algas sépotlo, fokhagyma

Elkészités: a hust ledaraljuk, a vizben aztatott és kifacsart zsemlékkel, tojassal, keves olajban
megfonnyasztott hagymaval, reszelt zellerrel és a fiiszerekkel Osszegydrjuk. Kozepes
gombdcokat formalunk és zsemlemorzsaba forgatva sttopapirral bélelt siitélapra sorakoztatjuk.
Legkeveréses siitében 180 fokon, kb. 45 percig sutjuk.

Ceklas bulgur koret

1 db nagy vagy 2 db kicsi cékla (kb. 300 g)

150 g bulgur, kb. ~ 4 dl viz, 50 g di6

Nahrin zoldsegleves, tengeri algas sopotld, Gourmet Mix, kdmény

Elkészités: a céklat megtisztitjuk és nagy lyuku reszelon lereszeljiik. Felontjuk vizzel (nem baj,
ha nem lepi el teljesen) és forrast kovetéen 2-3 percig fézzik, majd elzarjuk a gazt. A bulgurt
megmossuk, majd a Nahrom zoldséglevessel, fiiszerekkel egyiitt a céklahoz adjuk. Lefedjik,
fézni mar nem kell, csak allni hagyjuk kb. 20 percet. Atkeverjiik, sziikség esetén izesitjiik.
Talaldskor durvara vagott, illatosra piritott dioval fokozzuk az izélményt :-)

Jo étvéagyat kivanok!
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2017.04. F6zoklub
,»2 In 1" leves julienne-re vagott zoldségekkel

Hozzavaldk (4 személyre):

1 db kdzepes sargarépa

1 db kdzepes fehérrépa vagy paszternak
1,2 | alaplé

Nahrin zéldsegleves

Az alabbi pulyka alaplébél kimérjik a szikséges
mennyiseget, leszirjik és Gjra felforraljuk.

A megtisztitott zoldségeket julienne-re vagjuk, a forro alapléhez adjuk és 2-3 perc alatt
roppanosra fézzik. Végul izesitjuk Nahrin zoldséglevessel.

Vadas pulyka z6ldséges zsemlegombaoccal

Hozzavaldk (4 személyre):

500 g pulykamell

150 g tisztitott sargarépa

150 g tisztitott fehérrépa

1 kdzepes édesburgonya

1 db véréshagyma

1-2 babérlevél

Y/> pohér zsirszegény tejfol

Nahrin zéldségleves, bors, citrombors, Nahrom,
tengeri algas s6potlo, mustar

Elkeszités: tisztitsuk meg a z6ldségeket és a pulykamellel egyditt, pici sdval, borssal f6zziik
puhara. Amikor megfétt a hus, a rostokra merélegesen folszeletelve, kevés fé6zélépben tartjuk
készen. A megfétt zoldségeket (sargarépa, fehérrépa, édesburgonya) kulon edénybe szedjik és
egy turmixgéppel purésitjik, majd babérlevelet adunk hozza és annyit az alaplébél, hogy martas
siriiségi legyen. Felforraljuk, izesitjik citromborssal, mustar fiszerrel, Nahrommal, esetleg
citromlével pikansabba tehetjik, végil elkeverjik benne a tejfolt. Talalas el6tt kivesszik a
babérlevelet, izlésesen a husszeletekre 6ntjuk, korete a zoldseges zsemlegombac.

A zsemlegombdchoz: 3 db teljes kiorlésii zsemle, 1 kdzepes sargarépa (lereszelve), 120 g sima
tonkolyliszt, 2 db tojas, 1 nagy vordshagyma, pici sutépor, viz, olaj, petrezselyem, Nahrin
fiszerek, bors, tengeri algas sopotld, Nahrom

Elkészités: a szikkadt zsemléket egyforma kockakra vagjuk és tepsiben szarazon megpiritjuk.
A megtisztitott voroshagymat apréra vagjuk és kevés olajon megfonnyasztjuk. A lisztet
elkeverjik a sutéporral és hozzaadjuk a zsemlekockékat, a tojast, a megpiritott hagymat, reszelt
sargarépat, petrezselymet és egy pici vizet, majd jol 6sszedolgozzuk. Vizes kézzel gombdcokat
formazunk és forrasban 1évé, sos vizben kifézziik. A gomboc kifézése elétt érdemes préobat
késziteni, hogy nem f6-e szét, vagy nem tul kemény. Ha a gombdc szétfo, akkor pici lisztet
vagy tojast adhatunk még hozza, ha tul kemény, akkor kevés vizzel lagyithatd a massza.
Elkészités utan lesziirjik, a husszeletekkel és a pikans martéssal talaljuk.

Jo étvéagyat kivanok!
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2017.05. Fézéklub

Spargaleves zabgaluskaval

Hozzavaldk (4 személyre):
2 db kbzepes sargarepa

1 db kozepes fehérrépa

1 cs. z6ld sparga

50 g apro zabpehely

1 tojas

Nahrin zéldsegleves, tengeri algas sopotlo k

Elkészités: a zoldségeket megtisztitjuk, a sargarépat és a fehérrépat kozel azonos méretiire
daraboljuk és feltessziik foéni. Az aprd, finom zabpelyhet a tojassal és tengeri algas sopotloval
alaposan dsszekeverjik, majd allni hagyjuk. A spargat megmossuk, majd felkarikdzzuk. A
zabpelyhes masszabol egy kanal segitségével galuskéakat szaggatunk a levesbe, majd a spargat
is beletessziik. Par perc alatt készre fézzik. Végul izesitjik Nahrin zéldséglevessel.

Almaval toltott csirkemell tavaszi salataval

Hozzavaldk (4 személyre):

500 g csirkemell

2 kbzepes alma

4 db retek

3 szél tjhagyma

1 kis fej jégsalata

olaj a kenéshez

az ontethez kb. 1:1 ardnyban: extra sziiz
olivaolaj, balzsamecet, méz, Nahrin mustar
Nahrin faszerek: citrombors, salata,
tengeri algas sopotlo

Elkészités: a csirkemellet vastagabb szeletekre vagjuk, majd egy éles késsel ,,zsebeket” vagunk
rd. Alaposan befiiszerezziik citromborssal és tengeri algas sopétloval, majd megtoltjik a
vékony cikkekre vagott alméaval. Olajjal vékonyan kikent tepsibe sorakoztatjuk és ha kimaradt
alma, azt is mellé tessziik. Pici vizet ntlink ala és alufdliaval befedjik. 180 fokos sttében kb.
40 perc alatt kész. A slités utolsé perceiben érdemes levenni a foliat, hogy szép szine legyen,
de vigyazzunk, ne szaritsuk ki.

A zo6ldségeket megtisztitjuk, a salatat felapritjuk, a retket és az Ujhagymat vékony karikakra
vagjuk, majd egy Uvegtalba salata fiiszerrel izesitve rétegezzik.

Az Ontet hozzavaldit alaposan elkeverjik.

Talal&skor, a tanyérra halmozunk a salatabol, megcsorgatjuk egy kevés ontettel, majd izlésesen
elrendezziik rajta a csirkemell szeleteket.

JO étvagyat kivanok!
Starkné Szab0 Eszter
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2017.06. F6zéklub

Z06ldborsos raguleves

Hozzéavalok (4 személyre):
300 g pulykamell

2 db kdzepes sargarépa

1 db kdzepes fehérrépa

Ya zeller

200 g tisztitott z6ldborso
100 ml kefir

1 ek. rizsliszt

Nahrin  zoldségleves, husfiszer, tengeri algds sopétlo, citrombors, tarkony

Elkészités: a zOldségeket megtisztitjuk, a sargarépat, a feherrépat és a zellert kozel azonos
méretiire daraboljuk, a hust is egyformara csikozzuk. Pici olajon atfuttatjuk a zoldségeket, majd
a hust is belekeverjik, fiszerezzik alaposan husfiiszerrel és az egészet jol atpiritjuk.
Fiiszerezzik tarkonnyal, felengedjik vizzel és feltessziik foni. A zoldborsét megtisztitjuk és
mikor a hus megpuhult a leveshez adjuk. A kefirt elkeverjik a rizsliszttel és a levesbdl kis
adagokat hozzamelegitve elkeverjik, majd a leveshez adjuk. Ezzel mar nem forraljuk, csak
osszemelegitjik, végul izesitjuk Nahrin zoldséglevessel. Tetszés szerint utofiiszerezhetjik
tengeri algas s6potloval és citromborssal, izlés szerint.

Gyumaolcsos zabtorta

Hozzéavalok (4 személyre):

200 g zabpehely (fele nagy, fele apro)
1 kdzepes alma

1 banén

200 g magozott meggy

1 kk. fahéj

50 g durvéra tort did

Y cs. sutépor

kb. 5 dl 100%-os almalé

2 tojas

izlés szerint eritrit az édesitéséhez
vaj a forma kikenéséhez

| |

Elkészités: a szaraz hozzavaldkat (zabpehely, sutépor, fahéj, dio) egy talban elkeverjik. A
sutéformat vékonyan kikenjuk vajjal, majd a zabpelyhes keverék felét a tal aljara kanalazzuk.
Erre tesszuk a gyimaolcsoket, édesitjik max. 1-2 ek. eritrittel és a maradék zabpelyhes keveréket
is raszorjuk. Az almalében elkeverjik a tojasokat és egyenletesen ledntjik vele a stiteményt.
Kozepes sutoben, kb. 40 percig sutjik. Talalas elétt hagyjuk Kicsit htilni, mert csak igy lehet
szépen szeletelni.

JO étvéagyat kivanok!
Starkné Szab6 Eszter
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2017.07. F6zéklub

Cukkini krémleves

Hozzéavalok (4 személyre):

400 g cukkini

2 db ujhagyma

1 db kdzepes ujburgonya

1 dl ndvényi tejszin

1 kK. repceolaj

Nabhrin zoldségleves, fokhagyma, citrombors

Elkészités: a zoldségeket megtisztitjuk, a hagymat felkockazzuk, a burgonyat vékonyra
szeleteljik, a cukkinibél egy darabot félre tesziink, a tobbit felkarikazzuk. Pici olajon atfuttatjuk
a hagymat és a burgonyat, az egészet jol atpiritjuk majd a felkarikazott cukkinit is belekeverjuk.
Felengedjiuk vizzel és puhara f6zzik. Botmixerrel dssszeturmixoljuk, majd hozzadntjik a
névényi tejszint. Felforraljuk és izesitjuk Nahrin zoldséglevessel, citromborssal. A megmaradt
cukkinit egész apr6 kockakra vagjuk és a leveshez keverjik, mint levesbetét.

Grillezett halfilé szezamos silt sargarépaval és quinoaval

Hozzéavalok (4 személyre):

4 db pangasius filé (~ 600 g)

600 g tisztitott sargarépa

1 ek. szezammag

200 g quinoa

olaj

Nabhrin fiiszerek: citrombors, Nahrom,
inyenc fiszerkeverék, salata fiiszer

(—

Elkészités: a halfiléket tengeri algas sopétloval és citromborssal izesitjik, majd grillezzik
(szabad ttizon, de elektromos grillen vagy akar sutélapon/teflon edényben is elkészithetjik). A
sargarépat kozel azonos merett darabokra vagjuk és egy kiolajozott sttétalban megsutjuk. A
quinoét egy szirében alaposan lemossuk és enyhén sos vizben puhéra fizzlk. Lesziirés utan
izesitjuk Nahrommal, de nagyon sokféleképpen ftiszerezhetjlk, akar curry-vel is. A sargarepat
amikor mar majdnem kész megszorjuk szezammaggal és par percre még visszatesszik a sttébe.
Amikor elkészil, még a sutétalban fiiszerezziik Nahrin salata fiiszerrel és alaposan elkeverjik.
Talaldskor az elkeészilt quinodra halmozunk a fiiszeres sargarépabdl és izlésesen elrendezzik
mellette a halszeletet.

Jo étvagyat kivanok!
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2017.08. F6zéklub

Reform gulyés

Hozzavaldk (4 fére):

300 g pulykamell

100 g burgonya

200 g vegyes z0ldség (sargarépa, fehérrépa, zeller)
1 paprika

1 paradicsom

1 voréshagyma

1 kk. fszerpaprika

1 ek. repceolaj

Nahrin fiiszerek: zéldségleves, bors, fokhagyma, hasfiszer
petrezselyem

Elkészités: a repceolajon megpiritjuk az aprora vagott voréshagymat, majd a tazrél lehtzva
meghintjuk ftiszerpaprikaval. Kevés vizzel feléntve zsirjara piritjuk, majd beletesszik a
paprikat, paradicsomot és a lecsos alapra a kockékra vagott pulykahlst. Fiszerezzik
husfiiszerrel, borssal, majd kevés vizet raéntve, fedé alatt révid Iében paroljuk. Amikor a hus
félig puha, hozzéadjuk a megtisztitott, felszeletelt zoldségeket és vizzel felengedve puhéra
fozzuk. Zoldséglevessel utdizesitjik és friss, vagott petrezselyemmel talaljuk.

Tuarogomboc

Hozzavalok (4 fore):

250 g taro

50 g buzadara

20 g zabpehely (apro6)

2 tojas

100 g zsemlemorzsa

120 ml zsirszegény tejfol
60 g porcukor vagy eritrit
SO

Elkészités: Az attort tardt 6sszekeverjik a buzadaraval, a zabpehellyel és az egész tojasokkal.
20-25 percig pihentetjuk. Ez id6 alatt szaraz serpenyben megpiritjuk a zsemlemorzsat. A turds
masszabol vizes kézzel gombdcokat formazunk és forradsban 1évé bo, sos vizben megfézzik. A
lesziirt gombdcokat Gvatosan a morzsaba forgatjuk. Talra szedve meglocsoljuk a cukorral /
eritrittel elkevert langyos tejfollel.

+ 1 TIPP:
A gombdcokat zsemlemorzsa helyett blzacsiraba is forgathatjuk, igy még egészségesebb ©

Jo étvagyat kivanok!
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2017.09. Fézéklub

Fiiszeres sargarépa krémleves
(kokusztejszinnel)

Hozzavaldk (4 személyre):

8 kicsi, vagy 4 kozepes sargarépa, felkarikdzva
1 kozepes burgonya (vagy édesburgonya)

1 fej hagyma, kockézva

3 gerezd fokhagyma, apritva

2 ek olivaolaj

1 dl kékusztejszin (vagy mas névenyi tejszin)
11viz

1 tk rébmai kémény

1 tk piros paprika

izles szerint chilipehely, bors

1/2 citrom leve, Nahrin zéldségleves

Elkészités: Az aprora vagott hagymat Uvegesre paroljuk az olajon, majd hozzdadjuk a
fokhagymat, a romai kdményt és a piros paprikat. Picit atkeverjik, épp csak annyira, hogy az
izek jobban kioldodjanak, majd beletessziik a sargarépat és a burgonyat. Picit lepiritjuk, majd
hozzadntjuk a vizet, pici borsot és kb. 15-20 percig fé6zziik, amig puha nem lesz. Botmixerrel
osszeturmixoljuk, majd hozzaontjik a kokusztejszint. Izesitjuk Nahrin z6ldséglevessel, ha
szlikséges és izlés szerint pici citromlével pikansabba tehetjik a levest. Aki szereti a csipéset,
az adhat hozza chili pelyhet is.

Paradicsomos stlt hal

Hozzavalok (4 személyre):

4 db tengeri halfilé

2 kozepes lilahagyma

1 piros hasu paprika

4 kbzepes paradicsom

4 csiperke gomba

olivaolaj

fiszerek izlés szerint: Nahrin Tengeri Algas
sopotlo, citrombors, Nahrom, Fokhagyma

A halfileket fiszerezziik, majd egy tepsibe sutépapirt tesziink és erre fektetjik a befiiszerezett
halszeleteket. A megtisztitott lilahagymat vékony karikakra vagjuk, a piros hasd paprikéat
csikokra metéljik, a paradicsomot vékonyra szeleteljik és a megmosott csiperkét szintén
szeletekre vagjuk. A zoldségeket valtakozva az elokészitett halfilék kdzepére, egymast kicsit
fedve sorba rakjuk és fiiszerezziik izlés szerint.

Olivaolajjal meglocsoljuk, de még jobb, ha olajspray-vel fajunk ra egy picit és 190 fokos
sutében 20-25 perc alatt pirosra sutjuk.

Jo étvagyat kivanok!
Starkné Szabo Eszter
Elet(fa)mod Klub vezets dietetikus
eletfamodklub@eletfaprogram.hu



2017.10. F6zéklub

Husgaluska leves

Hozzavaldk (4 személyre):

125 g sargarepa kis kockékra vagva

75 g petrezselyemgyokeér kis kockakra vagva
25 g zellergumo kis kockékra vagva

50 g z6ldborso

50 g sparga

1 kis fej voroshagyma

2 ek. olaj

100 g pulykahus

1 teljes kiorlési zsemle
1 tojas

Nahrin zoldsegleves, tengeri algas sopotld, bors, fokhagyma, szarnyas fiiszerkeverék
petrezselyemzold

Elkészités: Az aprora vagott hagymat kevés olajon ivegesre piritjuk, majd hozzaadjuk a kis
kockakra vagott sargarépat, a petrezselyemgyokeret és a zellert. Meghintve finomra vagott
petrezselyemzolddel, az egészet atpiritjuk, majd felontjiuk ~ 1,5 liter hideg vizzel és felforraljuk.
Kdzben a daralt hast 6sszedolgozzuk a tojassal, a vizben aztatott és kinyomkodott zsemlével,
fiszerezzik tengeri algds sopotloval, borssal, fokhagymaval, izlés szerint szarnyas
fiszerkeverékkel és par percig pihentetjlk.

A levesbe mar csak akkor rakjuk bele a z6ldborsot és a megtisztitott, felkarikazott spargat,
amikor a tobbi z6ldség majdnem puha és izesitjik Nahrin zéldséglevessel és borssal.

A husgaluskat kanallal beleszaggatjuk a levesbe és készre fézziik. Szlikség esetén utdizesitjik.

Brokkoli fasirt sult céklaval

Hozzavalok (4 személyre):

500 g brokkoli

2 db tojas

4-5 evékanal zabpehely (apro)

1 kis fej voroshagyma finomra felapritva
Fliszerek: izlés szerint
sopotlo, bors, Nahrom, fokhagyma, salatafiiszer

A brokkolit megtisztitjuk, rézsaira szedjik és
par perc alatt roppandsra f6zzik, lesziirjik és
krumplinyomoval 6sszetorjik (ne tal pépesre).
Hozzaadjuk a zabpelyhet, voroshagymat, tojast
és izlés szerint fiiszerezzik, majd hagyjuk 10-15 percig pihenni a masszat. Sutépapirral bélelt
sutélapra egy evoékanallal kis halmokat formalunk, kissé lelapitjuk kb. 1 cm vastagsagura
(ebbdél a mennyiségbol kb. 12 kdzepes fasirt lesz). A sutépapirt nagyon vékonyan
megkenhetjuk olajjal vagy olajspray-vel lefujhatjuk, de e nélkil is nagyon szépen megsulnek.
Elémelegitett stitében 180-200 fokon kb. 20 perc alatt készre sitjik.

A sult céklahoz egyszertien a nyers, felkockézott céklat alaposan befiiszerezziik tengeri algas
sopotloval, borssal, Nahrommal és fokhagymaval, par csepp olajjal meglocsoljuk, alaposan
0sszekeverjuk és egy hoallo talban mehet is a sutébe, ahol kb. 50 perc alatt készre sutjik.

Jo étvagyat kivanok!
Starkné Szabo Eszter
Elet(fa)mod Klub vezets dietetikus
eletfamodklub@eletfaprogram.hu



2017.11. Fézéklub

Kakukkflves zoldsegleves
Hozzavaldk (4 adag):

400 g vegyes z0Oldség

(s&rgarépa, fehérrépa, z6ldborso)
1-2 sz&l ujhagyma

~11viz

1-2 szal friss kakukkf

Nabhrin zoldségleves

4 dkg Gouda sajt

Elkészités:

A zbldsegeket megpucoljuk, kdzel egyforma kockékra daraboljuk. A hagymat felkarikazzuk, a
kakukkfuvet felapritjuk és a zoldsegekkel egyutt feltesszuk fézni. Mikor a zoldségek
megpuhultak elzarjuk a gazt és elkeverjiuk benne a zoldséglevesport. Kostolas utan szikség
szerint izesitjuk. Talalaskor aprd kockéakra vagott sajttal kinaljuk és kakukkfivel diszithetjlk.

TOltott tok
Hozzavaldk (4 adag):

1 kisebb spargatok

400 g sertésszinhus

2 db tojas

1 kis fej hagyma

kb. 2 ek. zsemlemorzsa

1 nagy pohar natdr joghurt

friss kapor

olaj

Nabhrin fiszerek: hus fiszerkeverék, bors,
tengeri algas sopotld, fokhagyma, Nahrom

Elkészités:

A fiatal, kisebb spargatok kiilsé héjat lehamozzuk, két végét levagjuk és kb. 2 ujjnyi karikakra
szeleteljik. A karikak belsejet kiszedjuk, egy olajjal kikent sitétalba egymas mellé rakjuk és
fiszerezzik tengeri algas sopotloval.

A ledaralt sertéshust 1 fétt és 1 nyers tojassal, a piritott hagymaval, a zsemlemorzsaval és a
Nahrin faszerekkel jol 6sszedolgozzuk. Az el6készitett tokot a toltelékkel megtoltjik. Keves
vizet ontiink ala, a tetejét meglocsoljuk a natur joghurttal és alufoliaval lefedve, stitében puhara
paroljuk.

A tok levagott részeit felkockazzuk, adunk hozza finomra végott kaprot és pici olajon
megparoljuk, izesitjik tengeri algas sopotldval és Nahrommal. Hagyjuk egy picit hilni, majd
Osszekeverjik natdr joghurttal. Mikor a toltott tok elkeészilt, ezzel a keverékkel talaljuk és friss
kaprot szorunk a tetejere.

Jo étvagyat kivanok!
Starkné Szab6 Eszter

Elet(fa)méd Klub vezets dietetikus
eletfamodklub@eletfaprogram.hu



2017.12. F6zéklub

Csicsokaleves

Hozzavaldk (4 személyre):
1 fej voroshagyma

2 sargarépa

1 fehérrépa

1 paszternak

300 g csicsoka

40 g hasos szalonna

~ 1 liter viz

Nabhrin fiiszerek: citrombors, fokhagyma, tengeri algas sopotlo, zoldsegleves
kakukkfi

Elkészités: A husos szalonnat megpiritjuk, majd egy papirtérlére szedjik. A maradék
zsiradékban egy finomra reszelt sargarépat megdinszteliink, hozzéadjuk az apr6 kockakra
vagott voréshagymat, fiiszerezziik kakukkfiivel és dsszepiritjuk. A csicsoka kivételével a tobbi
apritott zoldséget is hozzaadjuk és par percig kevergetve piritjuk. Felontjik vizzel és kb. 15
percig f6zzik. Hozzaadjuk a tisztitott, kis kockakra vagott csicsokat és tovabbi 8-10 percig
fézzuk. Miutan elzartuk a gazt, izesitjuk Nahrin tengeri algas sopotloval, citromborssal,
fokhagymaval és zoldséglevessel. Talalaskor lecsepegtetett szalonnaporcot szorunk a tetejére.

Joghurtos csirkemell narancsos kinai kel salataval

Hozzavaldk (4 személyre):
500 g csirkemell filé

1 kis pohar natur joghurt
Nahrin szarnyas fiiszerkeverék
1 db sttézacsko

salatahoz:

% kinai kel

2 db narancs

1 ek. olivaolaj

par csepp balzsamecet
Nahrin salata fliszer

Egy talba keverjik 6ssze a joghurtot a szarnyas fiiszerkeverékkel, ontsik ra a csirkemell
szeletekre, keverjik el, hogy mindenhol érje a pac a hust, majd hagyjuk allni hiitében par 6ran
at. A pacolas utan siitézacskoba sorakoztatjuk a husszeleteket, a zacskot megszurkaljuk és 180-
200 fokos sttében kb. 30 perc alatt, pirulasig siitjik.

Felapritjuk a kinai kelt és 1,5 tisztitott narancsot kozel azonos nagysagu darabokra. 1/2
narancsot kifacsarunk, a levéhez keverjuk az olivaolajat, salata fiiszert és par csepp
balzsamecetet. Az elkészult Ontettel ledntjik a salatat, atforgatjuk es a kisilt csirkemell
szeletekkel talaljuk.

Jo étvéagyat kivanok!
Starkné Szabd Eszter
Elet(fa)ymod Klub vezetd dietetikus
eletfamodklub@eletfaprogram.hu



Elet (FA)mdd Klub

Az Elet(FA)mod Klub 2013. aprilis 25-én indult és az Eletfa Program regisztralt tagjai szamara
érheté el.

A ma mar 1000 f6 feletti tagsaggal biiszkélkeds Elet(FA)Ymod Klub létrenozasaval érdeklsds,
az egészséges életmdd-, taplalkozas felé nyitott, tudatos kdzdsség alakult ki. A tagok mindig
hozzaért6 szakemberhez fordulhatnak személyes problémaikkal, kérdéseikkel, hiszen a klub
szoros egyuttmiikddésben dolgozik az Eletfa Program egészségiigyi team-jével.

Legfontosabb feladataink kozé tartozik a prevencié tamogatasa (betegsegek kialakulasanak
megel6zese), a csaladok tartos egészségének megoérzese, a fizikalis alloképesség, a mentalis
jOlét elGsegitése, a betegségekkel szembeni védelem erésitése, mely elsésorban egy egesz életre
sz0l0, kiegyensulyozott taplalkozasi szokasok kialakitasara epit.

Ehhez hiteles forrasbol szarmazé informaciokra, érthetd, gyakorlatias tajékoztatasra, hatékony
oktatésra, felvilagositasra van szikseég. Ennek érdekében tagjaink hetente egyszer internetes
hirlevél formdjaban, féleg az egészséges taplalkozassal kapcsolatos érdekességekrol,
aktualitasokrol, illetve a betegségek megelézési lehetéségeirdl kapnak informécidkat a legtjabb
szakmai, tudomanyos eredmenyek tukrében.

A hirleveleken kivil a klub miikbdéset szemléletes el6adasok, interaktiv internetes csoport és
fézoklub is tamogatja.

Az Eletfa Program tagjai a honlapon (www.eletfaprogram.hu) talalhat6 trlap kitoltésével
egyszeriien jelentkezhetnek a klubba. Ha még nem vagy Eletfa Program tag, de érdeklédsz az
egészséges taplalkozas irant és szeretnéd Te is megkapni a leveleket, kérlek, irj e-mailt az
eletfamodklub@eletfaprogram.hu e-mail cimre és felveszlek a levelezolistara!

irasaimmal, eladasaimmal és tanacsaddé munkammal igyekszem segitséget nydjtani
mindazoknak, akik egészségesebbé, harmonikusabba, boldogabba szeretnék tenni sajat és
csaladjuk életet.

Bizom benne, hogy tudatosan és felelésen gondolkodd emberként hamarosan Téged is a klub
tagjai kozott koszonthetlek! Gyere és hasznald ki Te is a klubban rejl6 lehetéségeket!

Varlak szeretettel:
Starkné Szabo Eszter
vezetd dietetikus

nahrin &

Tut gut. Iss gut.




