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LEVESEK

1 - Vegyeszoldség-leves

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 40 g, 1 adag 10 g.

Kal.-ért.: 730 (3060 J).

Hozzavaldk: 20 dkg tisztitott vagy mirelit vegyes z6ldség, 15
dkg tisztitott karfiol, 20 dkg tisztitott sparga (anélkil is jo), 2
evOkanal zsir, 1 evOkanal leves izesit6, 5 dkg gomba, 1
teaskanal sé, 1 mokkaskanal Piros Arany, 1 evdkanal finomra
vagott petrezselyemzoéld, késhegynyi Orélt bors (idényben 1
z6ldpaprika, 1 paradicsom, 1 evokanal lecsd).

A vegyes zoldséget (ha friss) metéltre, a gombat szeletekre, a
spargat 1 cm-es darabokra vagjuk, a karfiolt rozsaira szedjik.
Mindezt egyltt zsirban megparoljuk. Feldontjik masfél liter
vizzel. Beletessziik a karfiolt, leves izesitot, Piros Aranyat, orolt
borsot, megsodzzuk, és puhara fozzik. Majd hozzaadjuk a
karikara vagott zoldpaprikat és paradicsomot, ezutdan még egy
kis ideig fb6zzlik. Talalas elott meghintjilk a vagott
petrezselyemmel.

2 - Zoldbableves kaprosan

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 57 g, 1 adag 14,2 g.

Kal.-ért.: 1030 (4320 J).

Hozzavalok: 50 dkg gyorsfagyasztott zoldbab, 1 evdkanal
leves izesitd, 2 evOkanal olaj, 1 evo- kanadl zsir, 1 pohar tejfdl,
1 evokanal liszt, 1 teaskanal so, 1 csapott teaskanal Piros



Arany, 1 evlBkanal vagott voéréshagyma, 1 szal zellerzold, 1
evOkanal finomra vagott kapor, 1 mokkaskanal piros paprika.

A zoldbabot két evGkanal olajban megparoljuk. Felontjlik masfél
liter vizzel. Beletesszilk a leves izesit6t, a sot, a szal
zellerzoldet, a Piros Aranyat, és puhara fozziik. A zsirbdl és a
lisztbdl zsemleszinl rantast készitink. A forréd rantasba
belekeverjik a finomra vagott hagymat, majd a piros paprikat,
és a rantdssal a levest bes(ritjik. 1ol felforraljuk. Talalas el6tt a
levesbe keverjik a vagott kaprot és a tejfolt. (Izlés szerint
kevés tarkonyos ecettel kicsit megsavanyithatjuk.)

3 - Karalabéleves

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 57 g, 1 adag 14,2 g.

Kal.-ért.: 840 (3520 J).

Hozzavalok: 50 dkg tisztitott karaldbé, 2 evokanal margarin, 1
evOkanadl leves izesit6, 1 evdkanal liszt, 1 evbékanal vagott
petrezselyem, 1 pohar tejfol (vagy tejszin), 1 teaskanal so
(idényben 1 z6ldpaprika, 1 paradicsom), késhegynyi Orolt bors.

A karalabét vékony metéltre megvagjuk. 1 evékanal margarint
felolvasztunk, beletessziik a karalabét, és fed6 alatt lassan
puhadra paroljuk. Meghintjik a liszttel, ezzel halvanyra piritjuk.
Felontjik masfél liter vizzel, és hozzaadjuk a leves izesitot, soét,
orolt borsot, a karikara vagott zoldpaprikat, paradicsomot, és
puhara f6zzik. Talalas el6tt belekeverjik a vagott
petrezselymet és a tejfolt. A megmaradt margarint a leves
tetejére tesszik.



4 - Karfiolleves

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 42 g, 1 adag 10,5 g.

Kal.-ért.: 680 (2850 J).

Hozzavaldk: 50 dkg friss vagy mirelit karfiol, 2 evdkanal
margarin, 1 evokanal liszt, 1 evékanal vagott zdldpetrezselyem,
1 csapott evOkanal leves izesitd, 1 teaskanal so, késhegynyi
orolt bors, 1 pohar tejfol.

A rozsdira szedett karfiolt masfél liter vizben, a sbéval, a leves
izesitdvel, az Orolt borssal egyitt puhara f6zzik. A margarinbdl
és a lisztbdl vildgos petrezselymes rantast készitiink. A levest a
rantassal bes(ritjuk, és jol felforraljuk. Talalas elott
belekeverjlk a tejfolt.

5 - Gombaleves zoldséggel

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 51 g, 1 adag 12,7 g.

Kal.-ért.: 700 (2940 J).

Hozzavaldk: 20 dkg gomba (a kinai dobozos gomba is
alkalmas, ennek a levét is felhasznalhatjuk), 20 dkg tisztitott
vegyes zo6ldség, 2 evlOkanal margarin, 1 evOkanal vagott
petrezselyemzold, 1 teaskanal finomra vagott voréshagyma, 1
evOkanal liszt, 1 teaskanal sb, 1 mokkaskanal piros paprika,
késhegynyi 6rolt bors (idényben 1 zéldpaprika, 1 paradicsom),
1 pohar tejfol.

A gombat vékony szeletekre, a zbldséget vékony lapokra
vagjuk. 1 evbkanal margarint felhevitiink, belekeverjik a
z0ldséget, a gombat, a voroshagymat, és rovid ideig egyditt
paroljuk.  Feldontjuk  masfél liter vizzel, megsdzzuk,
megborsozzuk, és beletessziik a karikara vagott zoéldpapirikat,



paradicsomot, majd puhara fozzik. A maradék margarinbdl,
lisztbOl petrezselymes, paprikas rantast készitlink. A rantassal a
levest besdritjik. Talalas el6tt a levesbe keverjik a tejfolt.

6 - Kelbimbodleves magyarosan

Elkészitési ido: 45 perc

Szénhidrattartalom: 49 g, 1 adag 12,2 g.

Kal.-ért.: 1050 (4400 J).

Hozzavalok: 40 dkg friss vagy mirelit kelbimbd, 2 evbkanal
zsir, 1 evOkanal liszt, 1 ev6kanal finomra vagott voréshagyma,
1 evokanal finomra vagott petrezselyemzold, 1 tedskanal
ételizesitd, 1 teaskanal s6, 1 teaskanal piros paprika, 1
mokkaskanal bors, késhegynyi majoranna, késhegynyi reszelt
fokhagyma (idényben 1 zdldpaprika, 1 paradicsom) vagy 1
evOkanal lecsd, 1 pohar tejfol.

A zsirt felolvasztjuk, ebben a voréshagymat megpiritjuk, majd
a piros paprikaval megszérjuk, azonnal ratesszik a kelbimbdt
és a fokhagymat. Ezeket rovid ideig paroljuk, majd felontjik
vizzel, belerakjuk a majorannat, a borsot, a leves izesit6t,
kdstolas utan sdézzuk, majd puhara fozzik. A tejfolt a liszttel
simdra keverjik, és beslritjik vele a levest. Hozzaadjuk a
kockdara vagott zoldpaprikat, paradicsomot és a vagott
petrezselyemzoldet, és jol felforraljuk.



EGYTALETEL LEVESEK

7 - Tyukleves

Elkészitési ido: 45 perc

Szénhidrattartalom: 51 g, 1 adag 12,7 g.

Kal.-ért.: 1340 (5620 J).

Hozzavalok: 80 dkg tyuk, 30 dkg friss vagy mirelit tisztitott
vegyes zo6ldség, 15 dkg karfiol, 15 dkg kelkdposzta, 10 dkg
gyorsfagyasztott borsd, 10 dkg gomba, 1 kis fej voroshagyma,
8 szem egész bors, 1 kavéskanal sd, egy kis darab gyombér, 1
evOkanal vagott petrezselyem.

A megtisztitott, megmosott tyukot feldaraboljuk. Hideg vizben
feltessziik f6ni, ha felforrt, habjat leszedjik. A voréshagymat,
az egész borsot, a gyombért gézbe vagy tlllbe kotve a levesbe
rakjuk. Amikor a hus mar félig puha, akkor beletessziik a
vékony metéltre vagott vegyes zoldséget, a kockdra darabolt
gombat, a cikkekre szelt kelkaposztat, a rodzsadira szedett
karfiolt, a zoldborsét és a tyukkal egyitt puhara fozzik. A
flszerzacskot a 1€ébdl kivessziik. Talalaskor a vegyes zoldséget
a tyukdarabokra halmozzuk, és finomra vagott
petrezselyemmel meghintjik. Ramerjlik az aranysarga levest,
és forron adjuk asztalra. A fo6tt tyukhushoz paradicsom-,
fokhagyma- vagy valamilyen egyszer(d martast adhatunk.

8 - Libaleves

Elkészitési ido: 50 perc

Szénhidrattartalom: 41 g, 1 adag 10,2 g.

Kal.-ért.: 3300 (13850 J).

Hozzavalok: 80 dkg sovany (nyuzott) libacomb vagy
libaaprolék, 30 dkg tisztitott friss vagy mirelit vegyes zdldség,



15 dkg karfiol, 15 dkg kelkaposzta, 15 dkg sparga (nem
okvetlen kell bele), egy kis fej vorbéshagyma, egy gerezd
fokhagyma, 10 szem egész bors, 2 szem szegflibors, 1
tedskanal sb, 1 teaskanal leves izesitd, 1 kavéskanal
petrezselyem, 1 mokkaskanal Piros Arany.

A megtisztitott, megmosott, megnyuzott és feldarabolt libahust
hideg vizben feltesszlik foni. Amikor felforrt, habjat leszedjik. A
flszereket - a voroshagymat, fokhagymat is - fliszerzacskdba
tesszlik, és a forrasban Iévd levesbe rakjuk. Beletesszilik a leves
izesitot, ha kell, még sét is, tovabba a Piros Aranyat. A libahust
lassu tlizon félig megfézzik, majd a zoéldséggel puhara fozzik.
A levesbdl kivessziik a flszerzacskot. A fott libahust talba
rakjuk, és rahalmozzuk a fott vegyes zOldséget. Ha a leves tll
zsirosnak bizonyulna, papirszalvétaval zsirtalanitjuk. A levest
ramerjik a talban 1év0 husra, és meghintjik vagott
petrezselyemmel.

9 - Gulyasleves kelkaposztaval

Elkészitési ido: 50 perc

Szénhidrattartalom: 52 g, 1 adag 13 g.

Kal.-ért.: 1190 (4990 J).

Hozzavalok: 30 dkg marhalapocka, 2 evo6kanal zsir, 2
evOkanal finomra vagott voéroshagyma, 20 dkg tisztitott
burgonya, 25 dkg tisztitott kelkdaposzta, 1 késhegynyi reszelt
fokhagyma, 1 te- askanal piros paprika, 1 evo6kanal lecso,
késhegynyi 0Orolt koménymag, késhegynyi majoranna, 1
tedskanal so.

A forré zsirban a finomra vagott voroshagymat félig
megpiritjuk. Hozzdadjuk a piros paprikat, elkeverjik, és kevés
vizzel felengedjik. Puhara parolas utan visszasutjuk zsirjara.
Ezutan belerakjuk az egyenletes kockara vagott és megmosott



marhahust. Belekeverjlk az 6rolt koménymagot, a majorannat,
a sot, fedo alatt kevés vizzel lassu tlzon félpuhara paroljuk, és
a zsirjara visszasitjik. Hozzdadjuk az egyforma apré kockara
vagott és megmosott kelkaposztat, a kockara vagott
burgonyat, 1,5 | vizzel puhdara paroljuk. Talalds el6tt
meghintjik vagott z6ldpetrezselyemmel. (Idényben
z6ldpaprika- és paradicsomkarikakkal diszitjik.)

10 - Halleves

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 43 g, 1 adag 10,7 g.

Kal.-ért.: 820 (3440 J).

Hozzavalok: 30 dkg tonhal, 20 dkg tisztitott friss vagy mirelit
vegyes zo6ldség, 2 csapott ev6kanal margarin, 1 evdkanal liszt,
1 evlBkanal finomra vagott voroshagyma, 1 evbkanal vagott
petrezselyem, fél babérlevél, késhegynyi Orélt bors, fél pohar
tejfél. Idényben 1 db zdéldpaprika, 1 db paradicsom (vagy
lecsod), 1 teaskanal so, 1 teaskanal piros paprika.

A vegyes zdldséget felhevitett zsirban a voréshagymaval egyutt
megforgatjuk. Ezutan belekeverjik a lisztet, meghintjik piros
paprikaval, és felontjiuk masfél liter hideg vizzel. A levet a
babérlevéllel,  0Ordlt  borssal fliszerezzilk, = megsdzzuk,
beletesszilk a metéltre vagott halat, a zoldpaprikat, a
paradicsomot, és egyitt puhara f6zzik. Talalds el6tt a levest
tejfollel elkeverjik, és meghintjik vagott zoldpetrezselyemmel.
Ha talalas eldtt 1 dl fehér bort adunk hozza, még finomabb lesz
a zamata. Ez a leves készithetd mas halfajtabol vagy halikrabdl
is.



11- Bacskai csirkeleves

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 25 g, 1 adag 6,2 g.

Kal.-ért.: 1290 (5410 J).

Hozzavaldk: 2 db 15-20 dkg-os csirkecomb,, 1 evdkanal
finomra vagott voroshagyma, 3 dkg vaj, 1 teaskanal leves
izesitd, 1 csapott evOkanal liszt, 1 mokkaskanal piros paprika,
masfél pohar tejfol, 1 db zoldpaprika, 1 db paradicsom, 1
teaskanal so, 2 tojassarga.

A vajban megpiritjuk a finomra vagott voréshagymat, és
meghintjik a piros paprikaval. Fel- ontjik kb. egy liter vizzel és
belerakjuk a félbevagott csirkecombokat. Hozzaadjuk a leves
izesitot, ha kell, megsdézzuk, majd puhara fézzik. A levesbdl
kiszedjlik a csirkecombokat, kicsontozzuk, és metéltre vagjuk.
A 3 dkg vajbol és a lisztbdl vilagos rantast készitlink, ezzel a
levest besUritjik, és jol felforraljuk. A tlzrdl levéve a levest
atszlirjuk. A tejszint a tojassargaval alaposan elkeverjik, és a
leveshez adjuk, azaz legirozzuk. A metéltre vagott csirkehust
ta- nyérokba vagy csészékbe rakjuk, és ramerjik a levest.
Nydaron karikdra vagott =zoldpaprikaval és paradicsommal
diszitjuk.

12 - Zoldségleves bevert tojassal

Elkészitési ido: 25 perc

Szénhidrattartalom: 29 g, 1 adag 7,2 g.

Kal.-ért.: 640 (2680 J).

Hozzavalok: 25 dkg tisztitott friss vagy mirelit vegyes zdldség,
20 dkg tisztitott karfiol, 3 evO- kanal olaj, 1 ev6kanal vagott
zOldpetrezselyem, 1 teaskanal leves izesit6, 1 teaskanal Piros
Arany, 1 teaskanal sé, 4 tojas, 2 evOkanal ecet.

10



A friss vegyes zoldséget feldaraboljuk, a karfiolt rozsaira
szedjik, felhevitett olajba tesszik, és megparoljuk. Parolas
kozben belekeverjik a Piros Aranyat, a leves izesit6t, a
petrezselyem felét, ha kell, megsdézzuk és felontjik 1,2 liter
vizzel, majd foni hagyjuk. Talalaskor a levest nagyobb
csészékbe vagy tanyérokba rakjuk, az elkészitett bevert
tojasokkal. Meghintjik vagott petrezselyemmel, és ramerjik a
forrd levest. Bevert tojas készitése: Az ecetet 1 liter vizzel,
kevés soéval felforraljuk. Amikor gyéngyodzve forr, az egész
tojasokat fellitve — dvatosan, hogy a tojassarga ne folyjon szét
~ a vizbe engedjik. Igy a tojasfehérje a sargdjara raborul, és
megalvad rajta. Ha mar a sargajat kortlodleli, laparkanallal
kiszedjlk, s csészébe vagy tanyérba atemeljik.

11



MARHABOL KESZULT ETELEK

A husok ,kiralya” a bélszin; ritka csemegéje a csaladi asztalnak.
Draga és ritkdn kaphaté por-téka. Elkészitési modjainak
kbzreadasaval nem ingerelni akarjuk olvasodinkat, hanem az
vele a célunk, hogy ha koltséget és faradsagot nem sajnalva
bélszint szereztek, azt szakszerlen, a le-hetd legfinomabban
tudjak elkésziteni. A bélszin vagy hatszin pacolasa: a bélszint
vagy hatszint hartyaitdl megtisztitjuk. A tisztitott bélszint olajjal
és esetleg kevés mustarral alaposan bedo6rzsoljik. Celofanba
vagy alufdlidba szorosan becsomagoljuk, és a felhasznalas elott
egy-két napig hltoszekrényben érleljuk.

13 - Angol bélszin

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 38 g, 1 adag 9,5 g.

Kal.-ért.: 1220 (5120 1]).

Hozzavalok: 50 dkg pacolt bélszin (vagy hatszin), 25 dkg
gyorsfagyasztott zoldbab (vagy kinai zoldbabkonzerv), 25 dkg
tisztitott sparga, 2 evbkanal olaj, 1 evdkanal vagott
zOldpetrezselyem, 1 mokkaskanal O6rolt bors, 1 teaskanal
mustar, 4 dkg vaj, so.

Az eldre bepacolt bélszint vagy hatszint besdézzuk, 6rolt borssal
meghintjik, mustarral vékonyan bedorzsoljik, és allni hagyjuk.
A zoldbabot és a megtisztitott spargat kilén-kilén enyhén sdés
vizben vagy csontlében puhdra f6zzik, a levét leszlrjuk és
félretesszik. Az olajat serpenyBben felhevitjik, a bélszin kils6
felletét erds tlizon szép pirosra sitjik. Sutés kdzben a bélszint
hdsvillaval megszarni nem szabad. A sitobdl a bélszint kivéve
tanyérra tesszik, és egy kis ideig allni hagyjuk. A zdldbabot és
a spargat kidlon-kilon vajban atfuttatjuk. Meghintjik vagott
zOldpetrezselyemmel, és a pecsenyés tal szélére halmokba

12



kirakjuk. A pihentetett bélszint éles késsel felszeleteljik, és a
tal kdozepére széthuzva felrakjuk. A bélszinszeletek kézepének
véresnek kell lennie. (A konzerv zodldbab és a sparga levét
valamilyen leves készitéséhez fel lehet hasznalni.)

14 - Bélszinszeletek gombaval

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom korettel: 131 g, 1 adag 32,7 g.
Szénhidrattartalom koret nélkiil: 71 g, 1 adag 17,7 g.
Kal.-ért.: 1760 (7390 J).

Hozzavalok: 4 szelet (kb. 50 dkg) pacolt bélszin, 2 evékanal
olaj, 20 dkg tisztitott gomba (vagy kinai dobozos gomba), 2
dkg vaj, 1 evoOkanal zsir, 16 dkg rizs, 1 evbkanal vagott
zOldpetrezselyem, 1 teaskanal finomra vagott vordéshagyma,
késhegynyi 6rolt bors, késhegynyi borsikafd, sé.

A bepacolt bélszinbdl 4 egyforma szeletet vagunk, besdézzuk és
meghintjik a borsikaflivel. A szeleteket egymas tetejére rakjuk,
és sutésig allni hagyjuk. Kozben parolt rizst készitink. A
gombat megmossuk, és szeletekre vagjuk. A vajat felhevitjlk,
és benne a hagymat megfonnyasztjuk. A hagymara tesszik a
szeletekre vagott gombat, megpiritjuk, megsdézzuk, borssal és
vagott petrezselyemmel meghintjik. Az olajat serpenyében
felhevitjik, a bélszinszeleteket gyors tlizon félangolosra sitjlk.
A parolt rizsbOl az eldmelegitett tal kozepére négy egyforma
halmot formalunk. A rizsre rarakjuk a bélszinszeleteket. A
tetejét megpupozzuk a piritott gombaval, és azonnal az asztalra
adjuk. Parolt rizs készitése: a rizst megmossuk, sz(irdn
lecsurgatjuk. A zsirt egy labosban felhevitjik, beletesszik a
rizst, megsozzuk, és forrasban Iévd kb. masfélszer annyi vizzel
felontjuk, felforraljuk, majd meghintjik vagott
zOldpetrezselyemmel. Lefedjik, és sitoben vagy lassu tlizon
készre paroljuk.

13



15 - Kalocsai rostélyos

Elkészitési ido: 50 perc

Szénhidrattartalom korettel: 160 g, 1 adag 40 g.
Szénhidrattartalom koret nélkiil: 32 g, 1 adag 8 g.
Kal.-ért.: 1870 (7850 J).

Hozzavalok: kb. 40 dkg rostélyos, 2 evBkanal zsir, 2 evokanal
finomra vagott voréshagyma, 20 dkg tarhonya, 1 csapott
teaskanal piros paprika, késhegynyi reszelt fokhagyma,
késhegynyi 0Orolt kéménymag, késhegynyi kakukkfl, 4 db
zO6ldpaprika, 3 db paradicsom (vagy 3 evo6kanal lecso), 1
teaskanal liszt, so.

A 4 szelet rostélyost kiverjlik, inas részét bevagdaljuk,
besézzuk, lisztbe martjuk, és a zsir nagyobbik felében
eldsttjik, majd akkora labosba tessziik, hogy végil minden
hozzavald is beleférjen. Az elGsitéshez hasznalt zsirban a
hagymat aranysargara megpiritjuk, hozzaadjuk a piros
paprikat, a kéménymagot, a kakukkflvet, a fokhagymat, kevés
vizzel felontjuk és felforraljuk, majd raontjik a rostélyosra.
Megsdzzuk, és még annyi vizet ontlink ra, hogy ellepje. Fedd
alatt lassan paroljuk. Idonként megforgatjuk, ha sziikséges,
kevés vizet ontink utana. A huls puhulasa el6tt hozzaadjuk a
cikkekre vagott zdldpaprikat, paradicsomot (vagy lecsét), és igy
készre paroljuk. Talalaskor a rostélyos szeletek tetejére ontjik
a lecsés porkoltszaftot, karikara vagott zéldpaprikaval diszitjik,
és koretként tarhonyat adhatunk. A tarhonya elkészitése: a
megmaradt zsirt 1abosban felhevitjik, beletesszik a tarhonyat,
és pirosra piritjuk, megsézzuk, késhegynyi piros paprikaval
meghintjik, majd athevitjik, és forrasban 1évld, kétszer annyi
vizzel felontjik. Felforraljuk, és lassu tlzon megparoljuk.

14



16 - Parolt marhafarto zoldséggel

Elkészitési ido: 65 perc

Szénhidrattartalom: 53 g, 1 adag 13,2 g.

Kal.-ért.: 1370 (5750 J).

Hozzavaldk: 50 dkg marhafartd, 30 dkg tisztitott friss vagy
mirelit vegyes zoldség, 1 evdkanal vagott vordéshagyma, 1
gerezd reszelt fokhagyma, 4 evOkanal olaj, fél babérlevél, 1
teaskanal kakukkfl, 2 evb6kanal paradicsompiré, 1 evlOkanal
liszt, 1 dl voros bor, 2 dkg vaj, 1 mokkaskanal glukonon, 15
dkg gomba, sé.

A hust besdézzuk, forrd olajpan mindkét oldalan pirosra sitjlk.
Utana kivesszilk az olajbol, és labosba tessziik. Az olajban
barndra piritjuk a glukonont, majd beletesszik a lisztet és
megpiritjuk. Hozzaadjuk a vordéshagymat, a fokhagymat, a
babérlevelet, kakukkfiivet, borsot, és még egy kis ideig piritjuk.
Végll belekeverjik a paradicsompirét, vorosbort, felontjik kb.
fél liter vizzel, tobbszor megkeverjik, és jol felforraljuk. Az
elositott hidsra radntjuk a martast, megsdézzuk, és abban félig
megparoljuk; majd az apritott vegyes zoldséget, gombat a
hisra rakjuk, egyitt puhitjuk. A puha hust a martasbol
kivesszilk, vékony szeletekre vagjuk, eldmelegitett talon a
zO0ldséges martassal talaljuk, olvasztott vajjal meglocsoljuk.
Koret nélkil fogyaszthaté.

17 - Lecsos tokany

Elkészitési ido: 50 perc

Szénhidrattartalom: 10 g, 1 adag 2,5 g.

Kal.-ért.: 1200 (5040 J).

Hozzavaldk: 50 dkg marhalabszar, 2 evdkanal zsir, 3 evikanal
vagott voroshagyma, 1 tedskanal piros paprika, 5 db paprika, 3
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db paradicsom (vagy 6-8 evdkanal lecsd), késhegynyi reszelt
fokhagyma, so.

A marhalabszarat megmossuk, vékony csikokra vagjuk. Az
aprora vagott voroshagymat a zsirban megpiritjuk, hozzdadjuk
a fokhagymat, a piros paprikat. Elkeverés utan kevés vizzel fel-
ontjuk, felforraljuk. Hozzaadjuk a hust, megsdzzuk, és fedo
alatt majdnem puhdara paroljuk. (Parolas kdézben mindig csak
kevés vizet ontsiink ra, nehogy leégjen.) Hozzaadjuk a cikkekre
vagott zoldpaprikat, paradicsomot, és ezzel készre paroljuk a
tokanyt. A lének slrlnek kell lennie. Kéret nélkll fogyaszthato.

18 - Debreceni tokany

Elkészitési ido: 50 perc

Szénhidrattartalom: 70 g, 1 adag 17,5 g.

Kal.-ért.: 2100 (8820 J).

Hozzavalok: 40 dkg marhafartd vagy -lapocka, 2 evdkanal
zsir, 3 evOkanal vagott voroéshagyma, késhegynyi fokhagyma, 1
teaskanal piros paprika, 2 db zo6ldpaprika, 1 db paradicsom
(vagy 2 evdkanal lecsd), s6, 30 dkg tisztitott burgonya, 4 db
debreceni.

Hasonldan készil, mint a lecsés tokany, csak azzal az
eltéréssel, hogy a debrecenit 3 cm vastag darabokra vagjuk. A
tokany levéblOl egy keveset egy edénybe tesziink, ebben a
debrecenit joél felforraljuk, és a tokanyba belekeverjik.
Koretnek sos burgonyat adhatunk, és zoldpaprika-karikakkal
diszithetjuk.
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SERTESHUSBOL KESZULT ETELEK

19 - Kobményes sertéslapocka sargarépaval

Elkészitési ido: 45 perc

Szénhidrattartalom: 40 g, 1 adag 10 q.

Kal.-ért.: 2150 (9030 J).

Hozzavalok: 50 dkg sertéslapocka, 50 dkg tisztitott friss vagy
mirelit sargarépa, 1 ev6kanal zsir, 1 teaskanal vagott
petrezselyemzold, 3 dkg vaj, késhegynyi 6rolt kbménymag, sé.

A megmosott hist séval bedorzsoljik, és egy ideig allni
hagyjuk, majd bekenjik zsirral. Ezutadn belerakjuk egy
stitdedénybe, kevés vizet ontlink ra, és takarékra allitott, el6re
bemelegitett sitdben gyakori locsolgatassal megsuitjik. Amikor
a hus mar megpuhult, 6rolt kdménymaggal meghintjik és
sttjik. A hussltés kozben a sargarépat kevés sdés vizben
puhara paroljuk. Parolds utan a sargarépardl a vizet teljesen
leforraljuk, majd hozzdadjuk a vajat, a vagott petrezselymet,
és jol felhevitjik. Talalaskor a hust vékony szeletekre vagjuk. A
husszeleteket széthuzva egy pecsenyéstalra helyezzik, és
korllrakjuk a parolt sargarépaval. Salatalevéllel diszithetjlk.

20 - Sertéskaraj karottaval toltve

Elkészitési ido: 45 perc

Szénhidrattartalom: 82 g, 1 adag 20,5 g.

Kal.-ért.: 1680 (7050 J).

Hozzavalok: 50 dkg kicsontozott sertéskaraj, 1 db 15 cm
nagysagu fott sargarépa, 1 evokanal zsir, 50 dkg zéldborséd, 3
dkg vaj, késhegynyi Orolt bors, 1 teaskanal vagott
petrezselyemzold, 1 kis fej véréshagyma.
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A sertéskarajt vékony pengéjli késsel felszUrjuk. A nyilasba
betoljuk a félig megf6tt sargarépat. Ezutan a hust séval, zsirral
bedo6rzsoljik, sitdedénybe rakjuk, kevés vizet 6ntlink hozza. A
vOoroshagymat egészben mellé tesszilk, és nem tul forrd
stitoben allandod locsolgatassal puhara, pirosra sitjik. Amig a
his sil, a zoldborsot kevés sds vizben puhara paroljuk, ha
puha, a vizet leszlirjik, és ratessziik a vajat, meghintjik a
vagott petrezselyemmel, az 06ro6lt borssal és jol athevitjuk.
Talalas eldétt a hdst allni hagyjuk, vékonyan felszeleteljlk.
Vigyazzunk arra, hogy a répa ne essen ki a hus kdézepébdl.

21 - Gyulai sertéskaraj parolt almaval

Elkészitési ido: 45 perc

Szénhidrattartalom: 54 g, 1 adag 13,5 g.

Kal.-ért.: 1850 (7770 J).

Hozzavalok: 50 dkg csont nélkili sertéskaraj, 15 dkg vékony
gyulai kolbasz, 1 evOkanal zsir, 6 db (kb. 70 dkg) rétesalma, 2
szem szegfliszeg, 1 dl fehér bor, 2 szem szegflibors, so.

A sertéskarajt vékony pengéjld késsel felszurjuk, a nyilasba a
gyulai kolbaszt betoljuk. A hust sdéval bedo6rzsoéljuk, zsirral
megkenjik, majd sttéedénybe rakjuk. Azutdn hozzatesszik a
szegfliborsot, egy kevés vizet, és allandd locsolas mellett szép
pirosra sitjik. Koézben az almat megmossuk, az almamaghazat
kiszUrdval kiszUrjuk, 1 cm vastag szeletekre vagjuk, majd t(iz-
allé edényben egymas mellé rakjuk. Meglocsoljuk a borral, 1 dl
vizzel, beletessziik a szegfl- szeget, és sitOben megparoljuk. A
sertéskarajt vékonyan felszeleteljlik, pecsenyéstalra helyezziik,
korberakjuk az almaszeletekkel, és a silt zsirjat a his mellé
ontjik.
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22 - Sertésoldalas tejszines parajjal

Elkészitési ido: 40 perc

Szénhidrattartalom: 14 g, 1 adag 3,5 g.

Kal.-ért.: 2590 (10870 J).

Hozzavalok: 60 dkg sovany sertésoldalas, 50 dkg
gyorsfagyasztott paraj, 1 pohar tejszin, 2 dkg vaj, késhegynyi
reszelt fokhagyma, késhegynyi Orolt bors, késhegynyi 0Orolt
szegflibors, sé.

A sertésoldalast megmossuk, séval bedorzsoljik, stitéedénybe
helyezziik, vizet Ontlink ra, és sitoben allandd locsolgatas
mellett szép pirosra sitjik. A gyorsfagyasztott paraijt
kiolvasztjuk, a vajat egy edényben felhevitjik, beletesszik a
fokhagymat, és elkeverjik. Hozzatesszik a levébdl
kinyomkodott parajt, az 6rolt borsot, az 6rolt szegfliborsot, a
tejszint, majd jol Osszeforraljuk. Talalaskor az oldalast
feldaraboljuk, talra rakjuk, és ledntjik a tejszines parajjal. A
hus zsirjaval meglocsoljuk, és nagyon forrén adjuk asztalra.

23 - Sertésszelet zoldséggel siitve

Elkészitési ido: 40 perc

Szénhidrattartalom: 40 g, 1 adag 10 g.

Kal.-ért.: 1820 (7640 J).

Hozzavalok: 4 szelet (kb. 50 dkg) sertéshus, 25 dkg tisztitott,
kockara vagott friss vagy mirelit vegyes zoldség, 1 evdkanal
olaj, 1 evOkanal margarin, 10 dkg fott friss vagy konzerv
z0ldborso, 15 dkg gomba, 1 tedskanal liszt, 1 teaskanal Piros
Arany, 1 evBkanal petrezselyemzold, 15 dkg gépsonka, 5 dkg
reszelt sajt, 2 dkg vaj, késhegynyi Orolt bors, so.

A sertésszeleteket kiverjik, bevagdaljuk, megsozzuk, lisztbe
martjuk, és az olajban szép pirosra, készre sitjik. TGzallé talra
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rakjuk. A margarint serpenydben felhevitjik, hozzaadjuk a
kockdra vagott gombat, és megpiritjuk. Piritas utan beletesszik
a fott vegyes zoldséget, a zo6ldborsét, az Orolt borsot, a Piros
Aranyat, megsozzuk, meghintjliik vagott zoldpetrezselyemmel,
és az anyagokat joél Osszekeverjik. A parolt zoldséget a
hisszeletekre halmozzuk. A hus tetején leve zoldséget a
sonkaszeletekkel betakarjuk, reszelt sajttal meghintjik, vajat
csipkedink ra, és slUtobben pirosra siatjuk. Szalas
z6ldpetrezselyemmel diszitjlik.

24 - Sertésszelet kertészleany modra

Elkészitési ido: 45 perc

Szénhidrattartalom: 58 g, 1 adag 14,5 g.

Kal.-ért.: 1430 (5980 J).

Hozzavalok: 4 szelet (kb. 50 dkg) sertéshus, 1 evOkanal zsir,
15 dkg gomba, 15 dkg zoldborsd, 1 teaskanal liszt, 5 db
z6ldpaprika, 4 db paradicsom (vagy 40 dkg lecsd), 1 evokanal
aprora vagott friss tarkony, 3 dkg vaj, 2 db fott tojas, 1
mokkaskanal paradicsompiré, 1 késhegynyi 0rolt bors, sé.

A husszeleteket kiverjik, bevagdaljuk, megsézzuk, lisztbe
martjuk, és egy kevés forrd zsirban pirosra sitjik, majd t(izallo
talra helyezzik. A visszamaradt zsirba beletesszik a
paradicsompurét, és rozsdasra piritjuk. Felontjik 1 dl vizzel, és
jol felforraljuk. Raszlrjik a husszeletekre, és ebben lassan
paroljuk puhdra. Kbdzben a megtisztitott és kockara vagott
gombat, zoldpaprikat, a friss borsot, a kockakra vagott
paradicsomot a megmaradt zsirban megparoljuk. Sbézzuk,
hozzdadjuk a tarkonyt, és az egészet jol osszeforraljuk. Ezt a
ragut a szeletekre halmozzuk. Tetejére rareszeljik a fott tojast,
arra vajdarabokat tesziink. Még egyszer fedd alatt felhevitjlk,
és forron adjuk asztalra.
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25 - Mexikoi sertésragu

Elkészitési ido: 45 perc

Szénhidrattartalom korettel: 121 g, 1 adag 30 g.
Szénhidrattartalom koret nélkiil: 60 g, 1 adag 15 g.
Kal.-ért.: 2340 (9820 J).

Hozzavalok: 40 dkg sertéslapocka, 2 evdkanal zsir, 10 dkg
gomba, 20 dkg friss vagy mirelit zo6ldborsd, 10 dkg rizs, 1
evOkanal petrezselyemzold, 1 ev6kanal finomra vagott
voroshagyma, 1 tedskanal piros paprika, 1 tedaskanal
paradicsompuré, 2 db zoéldpaprika, 1 db paradicsom (vagy 1
pupozott kanal lecsd), so.

A sertéslapockat megmossuk, lecsurgatjuk, apré kockakra
vagjuk. Egy evbkanal zsirt labosban felhevitlink, beletesszik a
finomra vagott hagymat, és aranysargara piritjuk. Meghintjik
piros paprikaval, felontjuk kevés vizzel, jol felforraljuk.
Belerakjuk a hust, megsoézzuk, és fed6 alatt lassan paroljuk.
Mindig csak annyi vizet 6ntink ald, hogy le ne égjen. A gombat
megmossuk, megtisztitjuk, és akkora kockdkra vagjuk, mint a
hist. Amikor a hus puhulni kezd, belekeverjik és Kkissé
belepiritjuk a paradicsomptlrét, hozzaadjuk a gombat, a
z0ldborsét, és paroljuk. Kbdzben a zoldpaprikat vékony
karikdkra, a paradicsomot kockakra vagjuk, néhany
paprikakarika kivételével a raguhoz adjuk, és készre paroljuk.
Talalaskor a ragut t(zalld tdlra rakjuk, a megmaradt
zOldpaprika-karikakkal diszitjlk, meghintjik vagott
petrezselyemmel, és kilon koretként parolt rizst adhatunk
hozza.
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26 - Sertéstokany parolt zéldborsoval

Elkészitési ido: 45 perc

Szénhidrattartalom: 78 g, 1 adag 19,5 g.

Kal.-ért.: 2600 (10920 J).

Hozzavalok: 50 dkg sertéslapocka, 50 dkg konzerv- vagy
mirelit zoldborsd, 1 evbkanal zsir, 4 dkg vaj, 2 evdkanal
finomra vagott voréshagyma, 1 evOkanal finomra vagott
z6ldpetrezselyem, 1 evOkanal paradicsompiré, 1 mokkaskanal
orolt bors, 1 dl fehér bor, késhegynyi 6rolt szegflibors, so.

A megmosott, lecsurgatott sertéshist ceruza vastagsagu
csikokra vagjuk. A zsirt labosban felhevitjik, és ebben a
finomra vagott hagymat aranysargara piritjuk. Hozzaadjuk a
hust, az Orolt borsot, megsdézzuk, és amikor félig puha,
belekeverjik a paradicsomplrét, és a tokannyal egyultt kissé
megpiritjuk. Felontjik a borral. Ha szikséges, kevés vizzel
potoljuk, vigyazva, nehogy nagyon hig legyen a lé. Majd az
egészet készre paroljuk. A tokdany készitése kozben a
z6ldborsét sés vizben megfozzik, levét teljesen beforraljuk,
ratesszik a vajat, meghintjik kevés Orolt szegfliborssal, vagott
petrezselyemmel, és az egészet jol athevitjik. Talalaskor a
z0ldborsét a pecsenyéstal egyik oldalara rakjuk, a masik
oldalara a tokanyt, és salatalevéllel diszitjlk.
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HUSOS EGYTALETELEK

27 - Gombas tokany parolt kelbimboval

Elkészitési ido: 45 perc

Szénhidrattartalom: 48 g, 1 adag 12 q.

Kal.-ért.: 2770 (11630 J).

Hozzavaldk: 50 dkg sertéslapocka vékony része, 20 dkg
tisztitott szeletelt gomba, 1 evdkanal zsir, 6 dkg vaj, 1 pohar
tejfél, 1 teaskanal liszt, 1 evlOkanal finomra vagott
voroshagyma, 1 evdkanal finomra vagott petrezselyem, 1
mokkaskanal torott bors, 1 mokkaskanal csombor, 1 doboz
mirelit kelbimbd, 1 teaskanal leves izesito, so.

A sertéslapockat megmossuk, lecsurgatjuk, ceruza vastagsagu
csikokra vagjuk. A zsirt labosban megforrésitjuk, beletesszik a
finomra vagott voréshagymat, és aranysargara megpiritjuk.
Hozzdadjuk a hust, atpiritjuk, és utdlag megsdézzuk. Kevés vizet
ontlink ald, és gyakori keveréssel fedd alatt majdnem puhara
paroljuk. Hozzatesszik a gombat, a borsot, a csombort, és a
puhitast befejezziik. Kézben a kelbimbot kevés vizzel, séval,
leves izesitOvel megparoljuk. A tejfolt a liszttel elkeverjik, és a
tokanyt besdlritjik, jol felforraljuk. Talalas eldtt a kelbimbdt
vajban megforgatjuk, és kilon tlzalld talon adjuk asztalra.

28 - Szlzsiilt izes martassal

Elkészitési ido: 50 perc

Szénhidrattartalom: 22 g, 1 adag 5,5 g.

Kal.-ért.: 1680 (7050 J).

Hozzavalok: 50 dkg sertésszlizpecsenye (vagy sertéscomb
vékony része), 2 evokanal zsir, 1 citrom, s6, 1 mokkaskanal
majoranna, 1 mokkaskanal kakukkfl, késhegynyi bazsalikom,
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20 dkg tisztitott friss vagy mirelit vagott vegyes zdldség, 1
pohar tejfol, fél babérlevél, 1 kis fej vékony karikara vagott
vOoroshagyma, kevés mustar.

A t(izall6 talat vékonyan kizsirozzuk, a vagott vegyes zoldséget,
a voroshagymat a tal aljara teritjik, erre ratessziik a vékonyra
szeletelt husokat, ledntjik forrd zsirral, és elOmelegitett si-
toben lassan vilagosra piritjuk. Megszérjuk majorannaval,
kakukkflivel, bazsalikommal, és a husbdl kisllt pecsenyelével
allanddan locsolgatva, ha szlikséges, lefedve puhara paroljuk. A
levét a zoldségrél leszlrjik, kb. 2 dl vizet (vagy maradék
hislevest vagy csontlevet) oOntiink hozza. Beletesszilk a
babérlevelet, és forraljuk. A tejfélt a liszttel simara keverjik,
ezzel beslritjik a zoldséges levet, jol felforraljuk, majd attérjik
vagy turmixoljuk, citromlével és kevés mustarral izesitjik.

29 - Toltott paprika kaposztaval

Elkészitési ido: 50 perc

Szénhidrattartalom: 80 g, 1 adag 20 g.

Kal.-ért.: 1450 (6090 J).

Hozzavalok: 30 dkg sovany daralt sertéshus, 60 dkg kicsavart
savanyu kaposzta, 1 evékanal zsir, 4 dkg vizben f6tt rizs, 1
tojas, 4 db zoldpaprika, 1 csapott evdkanal liszt, késhegynyi
reszelt fokhagyma, 1 pohar tejfol, 1 mokkaskanal piros paprika,
1 mokkaskanal orélt bors, 1 mokkaskanal majoranna, so, 1 kis
fej voréshagyma.

A zoldpaprikat megmossuk, maghazat kiszedjlik, ha erds, ereit
kikapargatjuk. A finomra vagott voréshagymat megforrésitott
zsirban megfonnyasztjuk, meghintjlik paprikaval, beletessziik a
kicsavart kaposztat, ha sziikséges, megsdzzuk, vizet toltink
hozza, majd a reszelt fokhagymaval megparoljuk. A daralt hust
a fott rizzsel, tojassal, borssal, majorannaval 6sszedolgozzuk,
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és a paprikakba toltjik. A kaposztat az edény egyik oldalaba
huzzuk, az Ures részbe berakjuk a paprikdkat, és az egészet
készre paroljuk. A tejfollel a lisztet simara keverjik, és
besliritjlik vele a kaposztat. Jdl felforraljuk.

30 - Piritott sertésmaj gombaval

Elkészitési ido: 20 perc

Szénhidrattartalom: 20 g, 1 adag 5 g.

Kal.-ért.: 1070 (4490 J).

Hozzavalok: 50 dkg sertésmdj, 1 puUpozott kanal
voroshagyma, 1 mokkaskanal oOro6lt bors, 1 mokkaskanal
majoranna, 20 dkg gomba, 2 db zdldpaprika, 2 db paradicsom,
S0, zsir.

A majat ceruza vastagsagu csikokra vagjuk. EvOkanalnyi zsirt
megforrositunk, belekeverjik a finomra vagott véroshagymat,
és megfonnyasztjuk. Beletesszilk a majat, a hagymas zsiron
megfuttatjuk, hozzatesszilkk a karikakra vagott zoldpaprikat,
paradicsomot, a megtisztitott, kockakra vagott gombat,
elkeverjuk, lefedjik. 2-3 perc mulva a fedot levesszik, borssal,
majorannaval megflszerezzik, és nagyon erfs t(izon készre
piritjuk. Talalas elott megsozzuk.
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ZOLDFELEK, FOZELEKEK RANTAS NELKUL

31 - Kapros zoldbabfozelék

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 71 g, 1 adag 17,7 g.

Kal.-ért.: 1870 (7850 J).

Hozzavaldk: 1 kg mirelit vagy konzerv zoldbab, 2 evdkanal
zsir, 1 evokanal finomra vagott vordéshagyma, 1 evokanal
finomra vagott kapor, 1 pohar tejfél, so, 4 szelet (kb. 40 dkg)
sertés-hus.

A zsirt a ldbosban megforrositjuk, ebben a hagymat
megfonnyasztjuk, meghintjik piros paprikaval, beletesszik a
zO0ldbabot, megso6zzuk, és néhany percig forgatjuk. Ezutan
felontjuk annyi vizzel, hogy ellepje, és fedd alatt puhara
paroljuk. A zoldbab negyedrészét attorjik vagy turmixgéppel
pépesitjuk, slritbnek a zodldbablébe tessziik a tejfollel egydltt,
és kevergetve felforraljuk. Talalas el6tt beletesszilk a kaprot,
izlés szerint kevés tarkonyecettel izesithetjik. A szelet hlsokat
kiverjiuk, sozzuk, és teflonedényben pirosra sitjuk.

32 - Tokfozelék

Elkészitési ido: 35 perc

Szénhidrattartalom: 69 g, 1 adag 17,2 g.

Kal.-ért.: 970 (4070 J).

Hozzavalok: 1 kg friss vagy gyorsfagyasztott gyalult tok, 1
evOokanal finomra vagott kapor, 1 ev6kanal zsir, 1 pohar tejfol,
1 evoOkanal finomra vagott voréshagyma, 1 tedskanal piros
paprika, so, ecet, 1 db zoldpaprika, 1 db paradicsom (vagy két
evOkanal lecso).
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A labosban felhevitett zsirban a voréshagymat megpiritjuk,
meghintjik piros paprikaval, ra- tesszik a tokot, megsozzuk,
és fedd alatt félig megparoljuk. A zdldpaprikat, paradicsomot
megmossuk, karikakra vagjuk, és a tokhoz tesszik. Kicsit
megecetezzilk, és puhara paroljuk. Belekeverjik a tejfolt. A
fozelék kisebbik részét pépesre torjlik (ezzel sdritliink), ebbe
tesszik a vagott kaprot. Az egészet elkeverjuk, és jol
felforraljuk. TlUkortojassal talalhatjuk.

33 - Kaposzta paradicsomban parolva

Elkészitési ido: 35 perc

Szénhidrattartalom: 58 g, 1 adag 14,5 g.

Kal.-ért.: 630 (2640 J).

Hozzavaldk: 70 dkg gyalult fejes kaposzta, 6 evokanal
paradicsompuré, 1 evokanal zsir, 1 kis fej vékony karikara
vagott voréshagyma, 1 mokkaskanal piros paprika, késhegynyi
szegfli- bors, so, 1 teaskanal zellerzoéld.

A karikara vagott hagymat zsirban megfonnyasztjuk,
meghintjik paprikaval, beletesszilk a kaposztat, megsdzzuk, a
szegfiborssal meghintjik, és majdnem puhdra paroljuk.
Hozzdkeverjik a kevés vizzel higitott paradicsompirét, és
készre paroljuk. Talalaskor beletessziik a zellerzéldet.

34 - Nyari lecs6s gomba

Elkészitési ido: 25 perc

Szénhidrattartalom: 38 g, 1 adag 9,5 g.

Kal.-ért.: 830 (3480 J).

Hozzavaldk: 20 dkg gomba, 3 db zoéldpaprika, 2 db
paradicsom, 1 evBkanal finomra vagott véroshagyma, 10 dkg
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angolszalonna, 1 csapott evdOkanal zsir, késhegynyi piros
paprika, so.

A gombat megtisztitjuk, megmossuk, és kockakra vagjuk. A
zO6ldpaprikat, a paradicsomot megmossuk, maghazat, csumajat
kiszedjik, és kockakra vagjuk. Az angolszalonnat csikokra
vagjuk, és a zsirban atsitjik. Beletesszik a voroshagymat, és
megfonnyasztjuk. Hozzaadjuk a zéldpaprikat, a kockakra vagott
gombat, megsdzzuk, és fed6 alatt révid ideig paroljuk. Parolas
utan belekeverjik a piros paprikat, hozzatesszik a
paradicsomot, és az egészet készre piritjuk. Talalaskor t(izallo
talra rakjuk, és azonnal asztalra adjuk.
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HAZISZARNYASOKBOL KESZULT ETELEK

35 - Jércesiilt karottaval

Elkészitési ido: 40 perc

Szénhidrattartalom: 80 g, 1 adag 20 g.

Kal.-ért.: 1860 (7810 J).

Hozzavaldk: 1 db kb. 1 kg-os jérce, 1 evb6kanal zsir, 3 szal
z6ldpetrezselyem, 1 db alma, 50 dkg karotta (vagy sargarépa),
4 dkg vaj, 1 evOkanal vagott petrezselyemzold, so.

A jércét megtisztitjuk, jol megmossuk, ruhaval megtoroljik,
besdzzuk. Bels6 lUregébe beletesszilk a megmosott egész almat
és a szalas petrezselymet, majd hustlvel a comb alsé részé-
hez szoritva odaerdsitjik. Tepsibe téve olvasztott zsirral
megkenjik. Nem tdl forré sitébe tesszik. Gyakori
locsolgatassal, forgatassal szép pirosra sltjik, majd egy kis
ideig allni hagyjuk. Amig a csirke sil, a karottat a megtisztitas,
megmosas utan kockakra vagjuk, a labosban megsoézzuk, és
annyi vizet ontiink rd, hogy éppen ellepje. Ezutan fedd alatt
puhara f6zzik. A- mikor levét elfotte, belekeverjik a vajat és a
vagott petrezselyemzoldet, és talalasig melegen tartjuk. A
megsult jércét egyforma darabokra vagjuk.

36 - Szardellas jérce

Elkészitési ido: 45 perc

Szénhidrattartalom: 22 g, 1 adag 5,5 g.

Kal.-ért.: 1990 (8350 J).

Hozzavalok: kb. 1 kg-os jérce, 5 dkg vaj, fél evokanal liszt, 10
dkg tisztitott, kockakra vagott friss vagy mirelit vegyes z6ldség,
1 dI fehér bor, fél pohar tejszin, 1 tojassargaja, 1 teaskanal
finomra vagott voroshagyma, késhegynyi 6rolt bors, fél citrom,
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1 teadskanal Piros Arany, 1 evOkanal szardellapaszta, 1
teaskanal finomra vagott zéldpetrezselyem, sé.

A megtisztitott jércét nyolc darabra vagjuk, 2 dl vizzel
feltesszlk foni, majd beletessziik a kockakra vagott zoldséget,
a finomra vagott véréshagymat, az 6rolt borsot, megsdzzuk, és
fed6 alatt puhara paroljuk. A vajbdl, a lisztbdl vildgos rantast
készitlink, felontjik a fehér borral, és ezt a jérce levébe
keverve bes(iritjik. Talalas el6tt a tejszint a tojassargajaval, a
szardellapasztaval, a Piros Arannyal elkeverjik, és a kész
jércéhez adjuk. Tovabb forralni nem szabad. Talalaskor a
jércedarabokat ledntjik a zoldséges martassal, vagott
zO6ldpetrezselyemmel meghintjlk.

37 - Tizdelt kappan (vagy tyuk)

Elkészitési ido: 50 perc

Szénhidrattartalom: 0,1 g, 1 adag 0 g.

Kal.-ért.: 3110 (13060 J).

Hozzavalok: 1 db kb. 1,5 kg-os kappan vagy tyuk, 10 dkg
vékony csikokra vagott flUstolt szalonna, 1 evo6kanal zsir,
néhany szal zoldpetrezselyem, sbé, 40 dkg diabetikus bef6tt
(korte).

A megtisztitott kappant (vagy tyukot) megmossuk, és szarazra
torolgetjiuk. A csikokra vagott flstolt szalonnaval a mellét, a
combjat spékelbtlivel megtlizdeljik, besdézzuk. A hasliregbe
szalas zoOldpetrezselymet teszliink. Tepsibe rakva megkenjik a
zsirral, kevés vizet ontlink alda, és s(rln locsolgatva, forgatva
szép pirosra sitjik. Diabetikus kortebefottel adjuk asztalra.
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38 - Becsinalt jérce zoldséggel

Elkészitési ido: 35 perc

Szénhidrattartalom: 47 g, 1 adag 11,7 g.

Kal.-ért.: 1880 (7890 J).

Hozzavaldk: 4 db (kb. 80 dkg) jércecomb, 6 dkg vaj, 1
evOokanal liszt, 30 dkg friss vagy mirelit vegyes zoldség, 1
mokkaskanal Orélt bors, 1 evOkanal finomra vagott
petrezselyem, fél pohar tejszin, 15 dkg kelbimbd, fél citrom
leve, kevés bazsalikom, so.

A combokat megmossuk, feldaraboljuk. Megolajozott
teflonserpeny6ben a kockdkra vagott zoldséggel egyditt
megpiritjuk, majd megsdzzuk, térott borssal, bazsalikommal
izesitjik, felengedjik vizzel, és a kelbimbdval egyltt puhdra
fézzlk. A vajbol, a lisztbdl petrezselyemmel vilagos rantast
készitliink, és beslritjik vele a jérce levét. Jol felforraljuk.
Hozzakeverjik a tejszint, a fél citrom levét, és forron adjuk
asztalra.

39 - Mandulas toltott csirke

Elkészitési ido: 50 perc

Szénhidrattartalom: 53 g, 1 adag 13,2 g.

Kal.-ért.: 3080 (12930 J).

Hozzavalok: kb. 1,2-1,4 kg-os csirke, 1 db aztatott, kicsavart
zsemle, 2 tojas, 3 dkg vaj, 1 mokkaskanal 6rolt gyombér, 1
teaskanal finomra vagott petrezselyem, 1 evdkanal zsir, 15 dkg
hamozott mandula, 30-40 dkg kigyduborka, késhegynyi 0Orolt
bors, so, izlés szerint Piros Arany (szezonban kis magu, tomor
uborka).

A csirkét megtisztitjuk és szarazra toroljuk. Borét a toltott
csirkéhez hasonldan fellazitjuk. A mandulat leforrazzuk, hideg
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vizzel lehajazzuk, és vékony metéltre vagjuk. A kicsavart
zsemlét a tojassal, a vajjal, a mandulaval, séval, a vagott
zOldpetrezselyemmel, a gydombérrel jol elkeverjik, és a csirkét
megtoltjik. Besdzzuk, zsirral bedorzsoljik, és nem tul forrd
stitoben s(riin locsolva készre sitjik. Pihentetjik, majd
feldaraboljuk. Az uborkat vékony szeletekre vagjuk, gyengén
besdézzuk, a tdlra tett csirke koré rakjuk, és minden szeletre
Piros Aranyat pottyentlnk.

40 - Piritott csirke zoldbabbal

Elkészitési ido: 40 perc

Szénhidrattartalom: 45 g, 1 adag 11,2 g.

Kal.-ért.: 1750 (7350 J).

Hozzavalok: kb. 80 dkg-os csirke, 3 evOkanal olaj, 4 dkg vaj,
1 evokanal tarkony, 1 tasak mirelit z6ldbab, 1 pohar kefir, so, 1
csapott tedskanal 6rolt bors.

A megtisztitott csirkét 8 darabra vagjuk, és a piritott csirkéhez
hasonldan elkészitjik. A zéldbabot egy kevés sbs vizben puhara
paroljuk. A levét teljesen beforraljuk. A kefirt a finomra vagott
tarkonnyal, a zoldbabbal, egy kevés Orolt borssal
O0sszekeverjik, és kilon talon, olvasztott vajjal meglocsolva
adjuk asztalra.

41 - Piritott csirke salataval

Elkészitési ido: 40 perc

Szénhidrattartalom: 22 g, 1 adag 5,5 g.

Kal.-ért.: 2510 (10540 J).

Hozzavalok: 80 dkg-os csirke (vagy 4 db comb), 3 evdkanal
olaj, 3 dkg vaj, 1 teaskanal liszt, 1 teaskanal paradicsompiiré,
s6, 1 mokkaskanal Ordlt bors, 1 teaskanal finomra vagott
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petrezselyem. Hozzavaldk a salatdhoz: 4 fej salata, 10 dkg
majonéz, 2 fétt kemény tojas, 6 szem piros retek, fél pohar
kefir, 1 mokkaskanal szerecsendid, sé.

A megtisztitott szarnyast Ugy készitjik el, mint a piritott
csirkét, majd zsirjabol kivesszik, és melegen tartjuk. A
visszamaradt pecsenyeléhez keverjik a paradicsompurét, kissé
megpiritjuk, beletessziik a lisztet, ismét piritjuk, kb. 1,5 dl
vizzel felontjik. 1Ol felforraljuk és leszlirjik. A megtisztitott és
megmosott fejes salatat lecsurgatjuk, és metéltre vagjuk. A
retket karikdkra, a tojast kockakra szeljik. A majonézt a
kefirrel, a reszelt szerecsendidval, soéval elkeverjik, az
0sszevagott anyagokat beletesszik. Legaldbb 1 6rat érni
hagyjuk, kilon talaljuk.

42 - Gombas jércecomb

Elkészitési ido: 35 perc

Szénhidrattartalom: 24 g, 1 adag 6 g.

Kal.-ért.: 1360 (5710 J).

Hozzavalok: 4 db (kb. 80 dkg) jércecomb, 20 dkg
megtisztitott, kockara vagott gomba (vagy 1 kis doboz kinai
konzervgomba), 1 evékanal finomra vagott véroshagyma, 1,5
evOkanal zsir, 1 evOkanal leves izesitd, 1 tedskanal liszt, 1
pohar tejfél, 1 pupozott mokkaskanadl 6rolt bors, sé, 1 cs.
petrezselyem.

A jércecombokat megmossuk, a forgdknal kétfelé vagjuk. A
finomra vagott gombat a hagymaval egyltt Iabosban
megforrositott zsirban megfonnyasztjuk, a csirkecombokat
beletessziik, megsdzzuk, és atpiritjuk. Kb. 2 dl vizet tesziink
ala. Ha felforrt, hozzaadjuk a leves izesit6t, az 6rolt borsot, és
lassu tlzon puhara paroljuk. A tejfolt a liszttel simara keverjik,
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besliritjik vele a jérce levét, beletessziik a petrezselymet és jol
felforraljuk.

43 - Piritott csirkecomb almaval

Elkészitési ido: 40 perc

Szénhidrattartalom: 74 g, 1 adag 18,5 g.

Kal.-ért.: 1260 (5290 J).

Hozzavaldk: 4 db (kb. 80 dkg) csirkecomb, 3 ev6kanal olaj, 1
teaskanal finomra vagott zeller, 1 dl fehér bor, 1 citrom, 4
alma, sé.

A csirkecombokat megmossuk, a forgdknal bevagdaljuk, és
szarazra toroljuk. A piritott csirkével megegyez6 modon
elkészitjik. A combokat t(izall6é talra rakjuk, meglocsoljuk sajat
pecsenyelevével. Az almat megtisztitjuk, maghazat kivajjuk,
karikdkra vagjuk, citromlével, borral meglocsoljuk, a
csirkecombokra halmozzuk, és sitoben jol athevitjik. Forrdn
adjuk asztalra.

44 - Kacsacomb kaposztaval

Elkészitési ido: 50 perc

Szénhidrattartalom: 42 g, 1 adag 10,5 g.

Kal.-ért.: 3510 (14740 J).

Hozzavaldk: 70 dkg sovany kacsacomb, 70 dkg kicsavart
savanyu kaposzta, 1,5 evoOkanal zsir, 1 pupozott evékanal
finomra vagott voroéshagyma, 1 pohar tejfél, 1 evékanal liszt, 1
mokkaskanal 6rolt kdoménymag, 1 tedskanal piros paprika, 1
teaskanal bazsalikom, sé.

A megmosott kacsacombokat a forgdknal kétfelé metsszik. A
zsirt [dbosban felhevitjik, beletessziik a hagymat, megpiritjuk,
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meghintjik piros paprikaval, orolt kdménymaggal,
bazsalikommal, és a hust beletesszik. Megsdzzuk, kevés vizet
ontiink ald, 30 percnyi parolds utan belekeverjik a savanyl
kaposztat, a hust, és puhara paroljuk. A tejfolt a liszttel simara
keverjik, és az ételhez adva jol felforraljuk. Talalaskor kevés
tejfollel meglocsoljuk, €s idényben z6ldpaprika-,
paradicsomkarikakkal diszithetjlk.

45 - Parolt kacsa- vagy csirkemaj

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 20 g, 1 adag 5 g.

Kal.-ért.: 1210 (5080 J).

Hozzavalok: 50-60 dkg szarnyasmaj, 2 evokanal zsir, 6 szem
egész bors, 1 kozepes nagysagu, karikakra vagott
vOoroshagyma, so.

A majakat az esetleges epétél ovatosan megtisztitjuk. Sités
elott kb. 1 orat hideg tejes vizben aztatjuk. A vizbdl kivéve,
szarazra toroljuk, lIabosba tessziik a zsirral, a szeletekre vagott
hagymaval, borssal, esetleg csipetnyi piros paprikaval, és annyi
vizet ontink ra, hogy félig ellepje. Siutdben vagy t(izon fedo
alatt egyszer-kétszer megforditva addig piritjuk, ameddig a viz
el nem parolog, és a kacsa- vagy csirkemaj meg nem puhul.
Ekkor a fed6t levéve locsolgatva pirosra sttjik.

Koret: paradicsomos reteksalata. Hozzavaldk: 50 dkg érett
paradicsom, 2 evOkanal ecet, 5 szem retek, 1 mokkaskanal
cayenne-i bors, 1 evdkanal olaj, 1 teaskandl vagott
petrezselyem, Piros Arany, so.

A paradicsomot, a retket vékony szeletekre vagjuk, és
valtakozva Uvegtanyérkakra adagoljuk, meghintjik cayenne-i
borssal. Az ecetbdl, so6bdl, a Piros Aranybdl kevés vizzel,
csipetnyi glukononnal salatalevet készitiink. Meglocsoljuk vele a
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talon lévd salatakat, meghintjik vagott petrezselyemmel, és
olajat csepegtetiink ra.

46 - Gombas pulykatokany

Elkészitési ido: 55 perc

Szénhidrattartalom: 112 g, 1 adag 28 g.

Kal.-ért.: 1970 (8270 J).

Hozzavaldk: 60 dkg pulyka szinhius, 1 ev6kanal finomra
vagott voréshagyma, 1 pupozott kanal zsir, 1 teaskanal piros
paprika, 1 pohar tejfél, 2 evBkanal liszt, 1 db paradicsom, 15
dkg tisztitott, szeletekre vagott gomba.

A pulykahust megmossuk, csikokra vagjuk. A hagymat forrd
zsirban megpiritjuk, beletessziik a piros paprikat, hozzaadjuk a
hist, megsozzuk, és erds tlzon zsirjara piritjuk. Kevés vizet
ontink ala, és tobbszori kevergetés mellett puhara paroljuk.
Beletessziik a felszeletelt gombat, azzal zsirjara paroljuk. A
tejfolt fél evOkanal liszttel simara habarjuk, belekeverjik a
tokanyba, fél dl vizzel feleresztve felforraljuk. Talalaskor a
tokanyt paradicsomkarikakkal diszitjik.

47 - Zoldséges zGzaragu

Elkészitési ido: 45 perc

Szénhidrattartalom: 40 g, 1 adag 10 g.

Kal.-ért.: 1360 (5710 J).

Hozzavalok: fél kg szarnyaszuza, 30 dkg mirelit vegyes
z0ldség, 15 dkg mirelit zoldbab, 20 dkg kockakra vagott
varganya- vagy sampinyongomba, 1 evdkanal finomra vagott
voroshagyma, 2 evldkanal zsir, majoranna, Piros Arany, 1
csapott evOkanal finomra vagott zellerzoéld, sé.
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A zuzat jol megmossuk, egyformara vagjuk, és forrasban levd
vizben par percig f6zzik, majd leszlirjik, lecsurgatjuk. Forré
zsirban a hagymat megfonnyasztjuk. Beletesszik a zuzat,
megsozzuk, és zsirjara piritjuk. Kb. 2 dl vizzel félig puhara
paroljuk. Ekkor kerll bele a zoldség, a z6ldbab, a gomba. Ha a
zUza megpuhult, majorannaval izesitjik. Talalaskor a ragut
meghintjik a vagott zellerrel, Piros Aranyat csepegtetiink ra.
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HALETELEK

48 - Fogas csoOben siitve

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 25 g, 1 adag 6,2 g.

Kal.-ért.: 1700 (7140 J).

Hozzavalok: 60 dkg szdlka és bor nélkili fogas (vagy
fagyasztott tengeri hal filé), 8 dkg vaj, 1 tedskanal liszt, 1 dl
fehér bor, fél babérlevél, 1 mokkaskanal reszelt szerecsendio, 1
pohar tejfol, 5 dkg reszelt trappista sajt, so.

A halat felszeleteljik. A bort kb. 1 dl vizzel higitjuk, beletessziik
a babérlevelet, a halszeleteket, folidval betakarjuk, és sit6ben
kb. 10 percig paroljuk. (A parolast feltétlenlil zomancozott
edényben végezzik.) A halszeleteket a |ébdl kiszedve, vajjal
vékonyan kikent t(izallé talba rakjuk. A paroldlevet beforraljuk,
és hdllni hagyjuk. A lisztet a tejféllel simara keverjik,
beletesszik a szerecsendidt, és a kihd{lt paroldlével
o0sszekeverjik. Raontjik a halszeletekre, meghintjik reszelt
sajttal, vajat csipkediink ra, és siitoben szép pirosra sitjik

49 - Bakonyi harcsaszelet

Elkészitési ido: 35 perc

Szénhidrattartalom: 30 g, 1 adag 7,5 g.

Kal.-ért.: 1460 (6130 J).

Hozzavalok: 4 szelet (kb. 60 dkg) filézett, nyluzott harcsa
(vagy tengeri hal), 20 dkg tisztitott és kockakra vagott gomba,
1 pohar tejfol, 1 csapott ev6kanal liszt, 1 evdkanal zsir, 3 dkg
vaj, 1 csapott evbkanal finomra vagott voréshagyma, 1
mokkaskanal piros paprika, 1 evOkanal finomra vagott
petrezselyem, 1 tedskanal Piros Arany, so.
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A halszeleteket besdézzuk, és allni hagyjuk. A finomra vagott
vOoroshagymat forrd zsirban megfonnyasztjuk, meghintjik piros
paprikaval, beletesszilk a Piros Aranyat, elkeverjik,
megsdzzuk, és kevés vizzel felontve felforraljuk. A forrasban
leve lébe belerakjuk a halszeleteket, és kb. 5-8 percig f6zzlk,
majd lapatkanallal kiszedjik. A gombat a vajban megpiritjuk,
és a léhez adjuk. A tejfolt a liszttel simara keverjlik, a martast
beslritjik vele. JéI felforraljuk, visszarakjuk a halszeleteket, és
készre paroljuk. Talalaskor a bakonyi martast a halszeletekre
merjlik, és vagott petrezselyemmel meghintjik.

50 - Toltott hek

Elkészitési ido: 55 perc

Szénhidrattartalom: 35 g, 1 adag 8,7 q.

Kal.-ért.: 1990 (8350 J).

Hozzavalok: 2 db hek, 2 kemény és 1 nyers tojas, 1 dl tej, 10
dkg vaj, 1 mokkaskanal 6rolt bors, 1 citrom reszelt héja, 1 db
zsemle, 1 evlOkanal finomra vagott petrezselyem, 1
mokkaskanal reszelt szerecsendid, so.

A heket felolvasztjuk, megtisztitjuk, és a gerinccsontot belseje
fel6l korulvagjuk, kiemeljuk. A toltelékhez a vaj felét a nyers
tojassal habosra kikeverjik, megsdzzuk, megborsozzuk,
hozzakeverjik az O6sszevagdalt kemény tojasokat, a finomra
vagott petrezselymet, a reszelt citromhéjat, a reszelt
szerecsendiot meg a tejbe &ztatott, kicsavart, 6sszemorzsolt
zsemlét. A hal hasilregét e keverékkel megtoltjik, a nyilast
cérnaval osszevarrjuk. Kivilrél megkenjik olvasztott vajjal,
vékony zsirpapirba csomagoljuk, és tlzall6 talban, nem tul
forrd stitében megsitjik. Talalas el6tt rovid ideig pihentetjlk, a
papirbdl kibontjuk, a cérnat kihuzzuk, és a halat vékonyra
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felszeletelve talaljuk. Kuilon talkaban tartarmartast adunk
mellé.

51 - Ponty zoldséggel

Elkészitési ido: 35 perc

Szénhidrattartalom: 42 g, 1 adag 10,5 g.

Kal.-ért.: 1270 (5330 J).

Hozzavaldk: 4 szelet (kb. 60 dkg) tisztitott ponty, 2 ev6kanal
olaj, 30 dkg friss vagy mirelit vegyes zoldség, 10 dkg konzerv
zO0ldborsd, 1 evOkanal vagott petrezselyem, 4 dkg vaj, 1
teaskanal cayenne-i bors, 1 tedskanal liszt, sé.

A halszeleteket besozzuk és félrerakjuk. A vegyes zoldséget, ha
friss, vékonyra felmetéljik, soval, kevés vizzel puhara paroljuk.
A halszeleteket lisztbe martjuk, majd olajban szép pirosra
sttjuk, melegen tartjuk. A megpuhitott zbldséget a
zo6ldborséval egyltt vajban megforgatjuk, meghintjik vagott
petrezselyemmel. A halszeleteket megszérjuk a cayenne-i
borssal, és a zoldséget rahalmozzuk.
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SALATAK

Félreértések elkeriilése végett: a salata csak a hazai
szbhasznalatban jelent savanyusagot. Az aldbbi salatak nyers
,takarmanyok”. Vacsorara pedig nem koplaltatasi szandékkal
kinaljuk. Ellenkezlleg: izletes, de mégsem hizlald laktatonak.

52 - Joghurtos karfiolsalata

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 24 g, 1 adag 6 g.

Kal.-ért.: 1130 (4740 J).

Hozzavaldk: 1 pohar joghurt vagy kefir, 30 dkg roézsaira
szedett fott karfiol, 2 fej felmetélt fejes salata, 5 db
felkarikazott retek, 1 mokkaskanal 6rolt fehérbors, 1
késhegynyi currypor, 20 dkg vékony metéltre vagott flstolt
sajt, citromlé, sd, 1 evOkanal olaj.

A joghurtot vagy kefirt az O6rolt borssal, a curryporral, a
citromlével, sdval elkeverjik. A karfiolt, a laskara vagott salatat
és a flstolt sajtot, a retket razogatassal keverjik oOssze. A
joghurtos martast raontjik, olajjal meglocsoljuk, kb. masfél-két
orat érleljuk.

53 - Kefires zoldséges salata

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 40 g, 1 adag 10 g.

Kal.-ért.: 720 (3020 J).

Hozzavalok: 20 dkg fétt darabolt konzerv zdéldbab, 20 dkg
tisztitott, kockakra vagott alma, 15 dkg apré kockakra vagott
uborka, 1 pohar kefir, Orolt bors, 1 citrom, 4 fott tojas, 1
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teaskanal Piros Arany, 1 evdkanal olaj, s6, 1 evdkanal finomra
vagott zellerzold.

A kefirt a borssal, a Piros Arannyal, sdéval, a citromlével
elkeverjik. A zoldbabot, az almat, az uborkat és a vagott
zellerzoldet Osszerazzuk. A martast raontjik, cikkekre vagott
fott kemény tojassal diszitjuk, érleljuk.

54 - Sajtsalata

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 20 g, 1 adag 5 g.

Kal.-ért.: 3050 (12810 J).

Hozzavalok: 15 dkg flustolt sajt, 20 dkg évari sajt, 10 dkg
edami sajt, 15 dkg trappista sajt, 10 dkg hamozott uborka, 10
dkg marinirozott paprika, 15 dkg fott zoldborsd, 1 kis tubus
majonéz, 1 pohar tejfol, 1 mokkaskanal finomra vagott
petrezselyem, sé, egy kevés mustar.

A majonézt a tejfollel, soval, a mustarral és a vagott
petrezselyemmel simara keverjik. A sajtokat, az uborkat, a
marinirozott paprikat egyforma kockakra vagjuk, és a
z6ldborséval egyitt a martasba tesszik. Vagott
petrezselyemmel meghintjlk, érleljik. Nagyon laktato.

55 - Vitaminsalata

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 24 g, 1 adag 6 g.

Kal.-ért.: 500 (2100 J).

Hozzavalok: 20 dkg kockakra vagott zoldpaprika, 15 dkg
kemény paradicsom kockakra vagva, 3 fej salata kockakra
vagva, 8 piros retek karikakra vagva, 20 dkg kockara vagott
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uborka, 1 citrom leve, 1 mokkaskanal cayenne-i bors, 1
teaskanal finomra vagott friss kapor, 1 csapott teaskanal Piros
Arany, 2 evOkanal olaj, 1 evokanal almaecet, 1,5 dl fehér bor, 1
csapott teaskanal glukonon, so.

A fehér bort az ecettel, a Piros Arannyal, az olajjal, a cayenne-i
borssal, a kaporral, a glukononnal, a citromlével, sdval
elkeverjik. A salataanyagokra a lét raontjik, 6sszeérleljik.

56 - Majonézes gombasalata

Elkészitési ido: 30 perc

Szénhidrattartalom: 30 g, 1 adag 7,5 g.

Kal.-ért.: 2140 (8980 J).

Hozzavaldk: 40 dkg tisztitott gomba, 20 dkg kockakra vagott
marinirozott paprika, 1 citrom leve, 1 teaskanal mustar, 1
teaskanal finomra vagott voroshagyma, 1 mokkaskanal fehér
bors, 1 tedskanal finomra vagott petrezselyem, 20 dkg
majonéz, fél pohar tejszin, sé.

A gombat megmossuk, enyhén sés, citromos Vvizben
megfdzzik, lesz(irjik, és kockakra vagjuk. A majonézt a
hagymaval, a borssal, a mustarral és a megmaradt citromlével
simara keverjik, megsodzzuk, belevegyitjik a tejszint, majd a
gombat és a paprikat. Vagott petrezselyemmel diszitjik.

57 - Majonézes vegyes salata

Elkészitési ido: 35 perc

Szénhidrattartalom: 66 g, 1 adag 16,5 g.

Kal.-ért.: 3090 (12970 J).

Hozzavaldk: 20 dkg fott zoldborsd, 15 dkg fott
sargarépakocka, 15 dkg kockakra vagott fétt gomba, 20 dkg
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kockakra vagott keményebb husu korte, 15 dkg kockara vagott
csemegeuborka, 20 dkg apré kockakra vagott kemény sajt, kis
tubus vagy 20 dkg majonéz, fél pohar tejszin, 1 citrom leve, 2-
3 evOkanal ketchup, 1 teaskanal friss tarkony, 2 fej metéltre
vagott fejes salata, so.

A majonézt a citromlével, soval, a ketchuppal, a tarkonnyal, a
tejszinnel simdra keverjiuk. A kockdkra vagott anyagokat a
martassal ledntjlk, érleljluk.

58 - Uborkas karfiolsalata

Elkészitési ido: 35 perc

Szénhidrattartalom: 50 g, 1 adag 12,5 g.

Kal.-ért.: 2420 (10160 J).

Hozzavaldk: 1 kg rozsaira szedett fott karfiol, 20 dkg
majonéz, 1 pohar joghurt, 1 kavéskanal piros paprika, 2 db
z6ldpaprika, 2 db csemegeuborka, 10 dkg reszelt sajt, sé. A
majonézt a joghurttal, séval elkeverjik.

A karfiolrozsat, a feldarabolt =zoldpaprikat, az uborkat

salatastdlba rakjuk, a joghurtos martast raontjik, meghintjik
reszelt sajttal és piros paprikaval. Pihentetjuk.
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DESSZERTEK

Az orvosok amellett vannak, hogy jobb, ha a cukorbeteg -
csakugy, mint a keményen fogyd- kurazo - teljesen elszokik az
édes izt6l, mert amig kivanja, kdénnyen elcsabul. Tanacsolni
konnyebb, mint azt megfogadni. E kis kotet szerkesztdi nem
ilyen kérlelhetetlenek. Az alabbiakban néhany alacsonyabb
szénhidrattartalmd desszert receptjét adjuk. Am miutdn
tekintettel vagyunk a cukorbeteggel, fogydkurassal egyitt
étkezd csaladra, van a receptek kozott veszélyesebb ,fajsulyd”
is. Ezekbdl inkabb csak kdstolonyi adagot egyen az érintett.

59 - Vanilias tarokrém

Elkészitési ido: 25 perc

Szénhidrattartalom: 20 g, 1 adag 5 g.

Kal.-ért.: 530 (2220 J).

Hozzavalok: 25 dkg félzsiros tehénturo, 2 dl tej, 3 dkg vanilias
pudingpor, 2 tojasfehérje, 1 teaskanal glukonon, 1 kis darab
vaniliarud, 4 szem kimagozott diabetikus meggy.

A 2 dl tejet a krémporral elkeverjlk, beletessziik a vaniliarudat,
és kemény krémmé fozzik. Kissé kih{tjik. A turot attorjuk, és
a krémmel habosra keverjik. A tojasfehérjébdl glukononnal
kemény habot veriink, és a krémbe kdnnyedén belevegyitjik. A
krémet négyfelé adagoljuk, tetejét a diabetikus
meggyszemekkel diszitjik, behdtjik.
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60 - Csokoladés turokrém

Elkészitési ido: 20 perc

Szénhidrattartalom: 20 g, 1 adag 5 g.

Kal.-ért.: 620 (2600 J).

Hozzavalodk: 25 dkg félzsiros tehénturd, 2 dl tej, 3 dkg vanilias
pudingpor, 2 tojasfehérje, 1 tedskanal glukonon, 1 evoOkanal
kakad.

Ugyanugy készil, mint a vanilids turokrém, de a kakaot fozés
el6tt keverjik a hideg tejbe.

61 - Sajtos turokrém

Elkészitési ido: 25 perc

Szénhidrattartalom: 38 g, 1 adag 9,5 g.

Kal.-ért.: 1280 (5370 J).

Hozzavalok: 25 dkg félzsiros tehéntard, 2 dl tej, 2 csapott
evOkanal liszt, s6, 1 mokkaskanal reszelt szerecsendid, 10 dkg
reszelt flstolt sajt, 5 dkg vaj, 1 tojassarga, 1 teaskanal finomra
vagott metéldhagyma.

A tejet a vajjal, soval felforraljuk, és allanddan keverve a lisztet
belefézzliik. A kenhetd pépet kih(itjlik. Az attort tarét a péppel,
a reszelt szerecsendidval, a tojassargaval habosra keverjik.
Uvegtanyérra rakjuk, salatalevéllel diszitjuk, és
metéléhagymaval meghintjlk.
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62 - Csokoladétorta (10 szelet)

Elkészitési ido: 50 perc

Szénhidrattartalom: 250 g, 1 adag 25 g.

Kal.-ért.: 2480 (10410 J).

Hozzavaldok: 5 tojas, 18 dkg glukonon, 10 dkg liszt, 8 dkg
kakad, 10 dkg vaj.

A tojasokat kettévalasztjuk. A tojasok sargadjat 5 dkg
glukononnal, 3 dkg kakaodval habosra keverjik. A fehérjéket 5
dkg glukononnal kemény habba verjik. A tojasfehérje habjat a
sargajahoz tessziik, és kodnnyedén elvegyitjik a liszttel. A
tortaformat vékonyan kivajazzuk, Kkilisztezzik, betoltjuk a
masszat, és elOmelegitett, nem tul forré6 sitdben kb. 20-25
percig sUtjuk. A sitobdl kivéve leh(tjik. A vajat 8 dkg
glukononnal és a kakadval habosra keverjik. A kih(lt
tortatésztat kettévagjuk, kozé kenjik a vajkrém nagyobbik
felét, a tetejét és oldalat a visszamaradt vajkrémmel bevonjuk,
diszitjuk, beh(tjik, és 10 egyenl6 szeletre felvagjuk.

63 - Citromtorta (10 szelet)

Elkészitési ido: 50 perc

Szénhidrattartalom: 250 g, 1 adag 25 g.

Kal.-ért.: 1410 (5920 J).

Hozzavalok: 5 tojas, 10 dkg liszt, 18 dkg glukonon, reszelt
citromhéj, 1 citrom leve.

A torta készitése megegyezik a csokoladétortdéval, csak abban
kilonbozik, hogy a kakadpor helyett reszelt citromhéjat
keverliink a sargajaba. Vajkrém készitése: 10 dkg vajat, 8 dkg
glukonont, 1 citrom levét kevés reszelt citromhéjjal habosra
keveriink, a krémmel megtoltjik, bevonjuk. Tetejét vékonyra
metszett, hamozott citromszeletekkel diszitjik.
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