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RESZEL T TUROS

GYORFI ISTVANNE

Tej, tej, tej...

e 25 dkg zabpehelyliszt e 50 dkg zsirszegény turé
e 2 evbkanal cukrozatlan e 1db tojas
kakaodpor e 2-3 evOkanal édesitdszer
e édesitészer tetszés szerint e 2 tedskanal vanilia esszencia
e 1csomag sutépor e izlés szerint reszelt
e 12 dkg vaj citromhé;j
e 2 db tojas

| A tészta szaraz hozzavaloit egy ‘\‘

mély talba szitéljuk, hozzaadjuk a » .“,
két tojast és az olvasztott vajat. \h
o Osszegyurjuk, késsel félbevagjuk a . .
tésztat és a két gombdcot
formazunk beldle, amelyeket 30-
40 percre folpackba csomagolva
a fagyasztoba teszunk.

o A pihentetés ideje alatt elkészitjuk
a krémet.

/. Apihenésiido letelte utan egy
nagy lyuku reszelén lereszeljuk a
tésztat és beleegyengetjuk egy
sUt6épapirral kibélelt tepsibe.

A reszelt tésztara réegyengetjuk a
turos tolteléket, majd a masodik
adag tésztat is rareszeljuk.
Elémelegitett sutében, 180 fokon,
35 percig sutjuk.
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EDESBURGONYAS
CRIKATPALACSINTA

TOTH JANOSNE

Finomsag a tengerentulrol

A/rzz z | Azédesburgonydkat

stUtépapirral bélelt tepsibe

e 2 nagyobb édesburgonya
tesszuk, villdval megszurkaljuk és

e 3 evbkanal puha vaj

o 1mokkaskanal s6 200 fokos sutében készre

o 2tojas sutjuk.

e 1bdgre (250 ml) liszt

e 1tedskanal sutépor O Hakihdlt, akkor az édesburgonya
o fahéj izlés szerint belsejét kikaparjuk egy talba,

* 1bogre tej villaval 6sszetérjuk, hozzaadjuk a

tdbbi hozzavalsét, majd
botmixerrel homogén masszava
dolgozzuk.

3 Majd kivajazott serpeny&ben
kisméretl palacsintékat sutunk.




7ELLERSALATA

FERENCZINE TOTH JULIANNA

Egészséges koret

e 1csomag zellerszar e 2 dl majonéz

e 1db jégsalata e 2dl20%-os

e 30 g mazsola (meleg vizbe fézétejszin
aztatni) o 2 tedskanal mustar

e 30 g vérosafonya (meleg o % teaskanal fahgj
vizbe aztatni) e 2 teaskanal curry

e 1marék mogyoré durvéra e 1citrom leve
darélva e sO

¢ 1doboz konzerv kukorica e bors

e 2dbalma

e 20-30 dkg fott-fustolt
pulykasonka / pacolt, roston
sult csirkemell

| A saldta minden 6sszetevéjét
kockazzuk. Egy talban
osszekeverjuk.

O A dresszing hozzavaldit
csomomentesre keverjuk és a
z6ldséges keverékhez adjuk.




BANANK

ENYER

BENCZE ZSANETT

Edes nasi

ﬁ/rz ZM

e 2dbbanan

e 1kis pohar natdr joghurt

e 1csomag vanilids cukor

e 2 tojas

e 100g zabpehely

e 52gliszt

e 80 g étcsokoladé

e > csomag sutépor
+1db banan diszitésnek

Melegitstk el6 a sutét 180 fokra.

Egy télban a banant villaval
megtorjuk, hozzaadjuk a natdr
joghurtot, a vanilids cukrot, a
tojast, a zabpelyhet, a lisztet, a
sUt6port, végul az aprora vagott
étcsokoladét.

Sutépapirral bélelt
puspokkenyérformaba ontstk a
masszat, majd a diszitéshez a
banant hosszaban vagjuk ketté
és tegyuk a tészta tetejére. Kb.
35-40 perc alatt készre sutjuk.

TUprobaval ellendrizzik. Ha kész,
a formaban hagyjuk kihdlni, csak
utana szeleteljuk.




AL MAS-MANDULALISZTES
TORTA

HEGEDUS BERNADETT

Gyumolcsos finomsdg

5ZZ;f7éP oz znipod i,

e 65 g mandulaliszt

Egy télban & k jak
| gy télban 6sszekeverjik a « 50g vaj olvasztva

hozzéavalokat az alma kivételével.

e 2tojas
O  Ezt kdvetben hozzakeverjik a * ’h csomag sutdpor
felkockézott almat is. e 1teaskanal fahgj
¢ 300 g alma (hdmozva,
3 Sutbpapirral bélelt tepsibe ontjuk. darabolva)

e poreritrit a télaldshoz

. 180 fokon kb. 30 percig sttjik.
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CUKKINIS- SPENOTOS

JAENYE

| 4

7§/o~2 ZW%

e 1nagyobb cukkini
e 125 g bébispendt
e 1voréshagyma

e 3 gerezd fokhagyma

e 3tojas

e 75 mltej

e 120 g liszt

e 70 g blzadara

e 35 g zabkorpa

e 50 g Grana Padano
e 100 greszelt

sajt 2

edami/trappista/mozzarella sajt

e 2db virsli

e 100 g pulykaszalami
e 1tedskanal sutépor
e petrezselyem

e sO

e bors

e metéléhagyma
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FERENCZINE TOTH JULIANNA

Kenyér-alternativa

A cukkinit nagy lyuku reszelén
lereszeljuk, s6zzuk, majd kb. 10 percre
félretesszuk.

Egy serpenyében a bébispendtot a
vékonyan szeletelt fokhagymaval
megfonnyasztjuk, félretesszuk.

Egy télba dsszekeverjuk a széraz
hozzavalokat: a lisztet, a blzadarat, a
zabkorpat, a sajtokat és a sutdport.

A cukkininek kinyomjuk a levét és
beletesszuk egy nagy talba.
Hozzatesszik a megfonnyasztott
spendtot, a felkockazott lilahagymat,
szalamit, virslit, a flszereket. A sézésra
vigyazni kell, elég utdlag sézni, ugyanis
a szaldmi is elég sés, valamint a
cukkinit is beséztuk mar.

A cukkinis keverékhez 6ntjuk a szaraz
hozzavalokat, majd hozzautjuk a tojast
és hozzakeverjuk a tejet is.

Sutépapirral bélelt
puspokkenyérformaba tesszuk €s 180
fokon addig sutjuk, amig a kulseje meg
nem pirul.




ALMAS-PUDINGOS SUTI

BENCZENE NEMETI ILDIKO

Gyumolces és vanilia tokéletes 6sszhangja

ﬁ/rz ZW

120 g cukor

1 csomag vanilids cukor
250 g vaj

kevés s6

125 g zabpehelyliszt
125 g buzaliszt

2 csomag vanilias pudingpor
3 tojas

155 ml tej

3 nagy alma

1 csomag sutépor

A sutét elémelegitjuk 180 fokra
és egy téglalap alaku tepsit
kikentnk vaijjal.

Ezutén a vajat a vanilids cukorral
és kevés soval habosra keverjuk.
Majd fokozatosan hozzakeverjuk a
tojasokat. Adjuk hozz3 a lisztet, a
sUtéport és a pudingport, majd
keverjuk j6l 6ssze, ezt kdvetéen
adjuk hozza fokozatosan a tejet is.

Mossuk meg az almat, hamozzuk
meg és magozzuk ki és tetszés
szerint daraboljuk fel. Lapat
segitségével az almadarabokat
forgassuk a masszahoz.

Végul az elézdleg kivajazott
tepsibe dntsuk bele és kb. 40-50
perc alatt sissuk készre.



BANANOS-KOKUSZOS

SUTI

BENCZE ZSANETT

#wz ZW

e 1banan villdval attérve

e 2tojas

e 100 g zabpehelyliszt

e 30 g kékuszreszelék

e > csomag sutépor

e 1csomag vanilids cukor

e csipet s6

e 200 ml kokuszkrém

e 50 g cukormentes
fehércsoki apréra vagva

Egy csipet tropus

A szdraz hozzévaldkat egy talban
osszekeverjuk.

Egy masik télban a tojasokat a
vanilids cukorral habosra
keverjuk. Majd hozzakeverjuk a
kékuszkrémet, a lisztes
keveréket, a villaval attort
banant és a felkockazott csokit.

Végul sttépapirral bélelt tepsibe
ontjuk a keveréket, és 180 fokra
elémelegitett sutében kb. 40
percig sutjuk.




DIETAS KOKUSZGOLYO

ERDEI LASZIL.ONE

Sutés nélkil

7§/m—z zwuz/

e 2dbalma

e 10 dkg kékuszreszelék

e 10 dkg zabpehely

o 1teaskanal 6rolt fahéj

¢ 1tedskandl rumaroma

¢ 2 evbékanal cukrozatlan
kakadpor

e 6 szem édesitészer

Nagyon finom, ha egy szem
magozott meggyet rakunk
minden golyé kézepébe.

Hamozzuk meg és reszeljik le az
almakat nagy lyuku reszeldn.

Egy nagy télban gyurjuk 6ssze a
zabpelyhet, a kékuszreszelék
kétharmadat, a kakadport, a
rumaromat, a fahéjat, a porra
zlzott édesitészert és az almat.
Fedjik le a télat, rakjuk egy
éjszakara a hitészekrénybe.

Masnap a masszabdl nedves

kézzel formaljunk dié nagysagu
golydkat. Hempergessik meg a
megmaradt kokuszreszelékben.
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SUTOTOKOSMUFFIN

SZABADOS-VARGA ZSANETT

Az Oszize

A/MZ’WV%/ | Azeléz6leg siitében megsitott

sUtétokot egy talban villaval
e 30 dkg sult sutétok

.l Osszetorjuk.
e 2 tojas
e 80gvaj . . . .. .
. 150 g liszt 9 Majd hozzédadjuk a tojast, a vajat,

a lisztet, a cukrot, a sUtéport, a
s6t és a fahéjat.

e 150 g cukor

e 1csomag sutépor

e Tcsipetsé

o fahéj izlés szerint 3

A masszat muffin formakba
kanalazzuk, majd 180 fokra
elémelegitett sutében kb. 25-30
perc alatt készre sutjuk.




CUKKINIFASIRT

Hus helyett

%/rr-z 2/’%@%

e 1db kdzepes cukkini

e 2db tojas

e 2 gerezd fokhagyma

e 1csokor petrezselyem
e 10 dkg reszelt sajt

e zsemlemorzsa

e olaj

o liszt

A cukkinit héjaval egyutt
lereszeljuk, megsdzzuk. Kb. 10-15
percig félretesszik, majd
kinyomkodjuk a levét.

Egy télban 6sszekeverjik a
cukkinit a zdzott fokhagymaval és
a petrezselyemmel.

Hozzaadjuk a reszelt sajtot és
annyi zsemlemorzsat, hogy
formazhaté masszat kapjunk.

Fasirt formaju darabokat gyurunk
beléle, kipanirozzuk és olajban
megsutjuk.

KEREKES FERENCNE

Zéldséges barnarizzsel talaljuk,
de lehet martogatost is
késziteni hozza.




CUKKINITOCSNI

KEREKES FERENCNE

Vega vacsora
#MZW

1 A cukkinit lereszeljuk,

e 30 dkg cukkini Osszekeverjuk séval és borssal.
e s6

e bors 9 Hozzaadjuk a tojast €s annyi

. 1tojds :lszt.et,:ogy slrlbb masszat

e buzaliszt apjunk.

3, Forré serpeny6be kanalazzuk,
kicsit szétnyomkodjuk és
aranybarnara sutjuk.




LISZ

Frissito izek

Aoz z@w%/ mf%%z

e 5 gvaj (a format kikenni)

e 700 g géla alma (vagy mas
piros héjd alma)

e 1db citrom

e 50 g kristalycukor

e 1csomag vanilids cukor

e 1-2 g &6rolt gyombeér

e 3 db tojas

e 3 db tojasfehérje

e 75 g kristalycukor

e 1gfinomsé

e 240 g darélt mak

e > csomag sutépor

A megmosott citromok héjat lereszeljuk,
a levét kifacsarjuk. A tejszint a cukorral és
a soval felforraljuk. Ha futni kezd,
takaréklangra vesszik és néha
belekeverve 4-5 percig fézzuk. Ezt
kovetéen levesszik a tlzrél, hozzdadunk 1
citrom reszelt héjat (a masikét
lefagyaszthatjuk egy kis dobozban), és
mindkettd kifacsart levét is. A reszel6t ne
tegyuk el, szikségunk lesz még ra a torta
Osszedllitasanal is! A citromkrémet
hitébe tesszuk.

A sutét el6melegitjuk 170 fokra. Egy 24
cm atmérgju tortaformat kivajazunk.

ENTESMAKTORTA
LLAGY CITROMKRE

FERENCZINE TOTH JULIANNA

-l

#MZW%
WM

e 360 g tejszin (30%-0s)
e 80 g kristalycukor

e Icsipetsé

e 2 db citrom

Az almakat megmossuk, megpucoljuk, és
kimagozzuk. Finom lyuku reszelén
lereszeljuk a citrom héjaval egyutt.
Osszekeverjuk 50 g kristalycukorra és a
vanilids cukorral. Megszorjuk az 6roélt
gyoémbeérrel, és rafacsarjuk a citrom levét.
Alaposan 6sszekeverjuk, és legalabb 20
percig allni hagyjuk.

Az egész tojasokat a tojasfehérjékkel
egyutt egy keverdétalba 6ntjuk, a 75 g
cukorral és a séval habba verjuk. Nincs
szUkség szétvalasztani, egyben is fel
lehet habositani! Kicsit hosszabb idébe
telik, de igy nem lehet tulverni a habot.

A cukrozott almat alaposan
kinyomkodjuk (a gyémbéres-citromos
levet sz6daval vagy vizzel frissitévé
varazsolhatjuk). Az almét elkeverjik egy
kevés tojashabbal, majd fellazitjuk a
maradékkal.

A daralt makot elkeverjuk a sitéporral, €s
az almas piskétankba szitaljuk.
Hatarozott, gyors mozdulatokkal
eldolgozzuk, és a formaba 6ntjuk. Az
elémelegitett sutében kb. 25 perc alatt
készre sutjuk.



Talalaskor a langyos tortabol vagunk egy szelet, meglocsoljuk a hideg
citromkrémmel, és mentalevelekkel diszitjik.




[ EVENDULASKEKSZ

REMENYIKNE MOLNAR MARIANNA

Illatos uzsonna

A hozzavalokat 6sszegyurjuk,
tetszéleges méreti golyodkat
forméazunk, amiket kilapitunk. Ha
nem allna 6ssze a tészta, akkor
adjunk hozza egy kis joghurtot.

190 fokra elémelegitett stutében
kb. 18 perc alatt megsutjuk.

ﬁ/rz ZM

1tojas

130 g zabpehelyliszt
édesitészer izlés szerint (itt
kb. 50-60 g eritrit)

%, citrom leve

1 kavéskanal sttépor

30 g olvasztott kokuszolaj
morzsolt levendula (kb. egy
kiskanal)



~7ESKEKSZ

ERDEI LASZLONE

Két étkezés kozotti ropogtatnivalo
#MZW% | Osszekeverjiik a lisztet, a

e 30 dkg zabpehely zabpelyhet, a szédabikarbonat
és a fahéjat. Kulon téalban pedig

e 20 dkg rozsliszt
a mézet, a tojast és a margarint.

e 7 evékanal méz

e 2db tojas Egybedolgozzuk az egészet,

o 1teaskanal majd ha mar darabos masszat
sz6dabikarbdna kaptunk, elkezdjuk 6sszegyurni.

* tedskanalGrolt fahej 9 Gombécokat készitink a

* 16 dkg margarin ~ masszabdl, kanallal szétlapitjuk

az 6sszeset, majd sutdpapirral
bélelt tepsibe helyezzuk ket.
Figyeljunk arra, hogy hagyjunk
helyet a gombdcok mellett, mert
sutés kézben meg fognak
dagadni.

3 Elémelegitett sitében kb. 20
perc alatt készre sutjuk.




SOKMAGVAS ROPI

KEREKES FERENCNE

Tdarsasaghoz idedlis

7§/m—z zwuz/

e 50 dkg liszt

e 20 dkg margarin

o tejfol

e 1db tojas

e 1 csomag sutépor

e 20 dkg reszelt sajt

e tokmag, szezdmmag, lenmag,
kéménymag

| Alisztet a margarinnal és a
sUtéporral eldolgozzuk.

o Hozzaadjuk a reszelt sajtot, a
magokat és a tojast.

Annyi tejfélt adunk hozza, hogy jdl
kezelhet6 tésztat kapjunk.

(V)

/| Elektromos ropi vagy gazon
hasznélhaté ropisutében készre
sutjuk.
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CUKKINIBROWNIE
FERENCZI TUNDE %%7@/

Egészs-édes | A hamozatlan cukkinit reszeljik
le, majd nyomkodjuk ki.

#MZW O Melegitsuk el6 a sutdt 180 fokra,

és béleljunk ki sttépapirral egy

* 1db cukkini reszelve kdzepes méretl tepsit.

e 1bogre finomliszt

e 1bogre zabpehelyliszt 3 Keverjuk 6ssze a szaraz

e 11dkg vaj hozzavaldkat, a lisztet, a

e . bogre cukor vagy ennek kakadport, a sét €s a sutéport.
megfelelé mennyiségl édesitészer )

% bogre cukrozatlan kakadpor 4. Egy télban keverjuk krémes

allaglva a vajat a cukorral és a
vanilids cukorral,, majd éntstk
hozza a vizet.

e > csomag sutépor
e 1csipetso
e 1csomag vanilids cukor

e 100 ml viz 5 Ovatosan adjuk hozza a lisztes
e 100 g étcsokoladé keveréket.

( A cukkinit is forgassuk a
masszaba, és kézzel dolgozzuk
Ossze.

Olvasszuk meg a csokoladét
vizg6z felett, majd ezt is keverjuk
a masszahoz.

N

S Ontsuk az egészet egy
sUt6papirral kibélelt tepsibe, €s
tegyuk a sutébe.

O Tdprébaval ellendrizzak.
Vigyazzunk, hogy nehogy
kiszaradjon!
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MALNASMUFFIN

Bogyos gombocok

Hrzzoipad i %%7?

e 2 db édesalma
e 180 g liszt
e 100 g aprészemU zabpehely |
e 1csomag sutdpor
e 1citrom leve és héja
e 4 tojas
e 60 ml olivaolaj =
e 120 ml gorog joghurt
e 80 g maélna (friss vagy

fagyasztott)

Az almakat meghamozzuk,
felkockazzuk és megparoljuk.
Majd kihttjuk.

) Egy télban a széraz hozzéavaldkat,
vagyis a lisztet, a zabpelyhet, a
sttéport €s a citromhéjat,
Osszekeverjuk.

o Egy masik télban a tojast
habosra verjuk, majd apranként
hozzaadjuk az olivaolajat, a

gorog joghurtot €s a citromlevet.

4 Egy nagy télban 6sszedllitjuk a
masszat: a nedves és a széraz
mixet dsszekeverjuk, majd
ovatosan hozzaforgatjuk a parolt
almakockakat és a friss malnat. Ha
tdl szaraznak latjuk a masszat, egy
kis tejet tehetlink bele.

7 A kész masszat muffinformakba
adagoljuk. 180 fokra el6émelegitett
stutében kb. 20 perc alatt
aranybarnara sutjuk. TUprobaval
ellenérizzuk.




TOTH ERZSEBET

Edes nasi

76/0*—2 ZW%

250 g teljes kiérlés buzaliszt
1 nagy csipet s6

%> csomag sutépor

1 kédvéskanal szédabikarbdna
1 tedskanal fahéj

1 kédvéskanal szerecsendid
200 g reszelt sargarépa
200 ml mandulatej

50 ml olivaolaj

100 g barnacukor

1 csomag vanilids cukor

2 egész tojas

Eldmelegitem a sutét 190 fokra
(als6-felsd).

A tojasokat a cukorral, az olajjal
és a mandulatejjel elkeverem.

Belekeverem a reszelt répat.

A lisztet a séval, a sttéporral, a
szédabikarbonaval, a fahéjjal, a
szerecsendidval, a vanilias
cukorral elkeverem, majd a két
masszat fakanallal 6sszeallitom.

Muffinformakba teszem és 190
fokon kb. 30-35 perc alatt
megsutém. Tlprobaval
ellenérzém.




MAKOS GUBA TORTA

REMENYIKNE MOLNAR MARIANNA

Hagyomany madsképpen

(2P cones- 7@7%%/%1/

T Moeeradle

e 6 db teljes kidrlésu kifli

e % liter 15%-os tej

e 2 db tojassargaja

e 5dkg vaj

e 1csomag cukormentes vanillin
e 10 dkg eritrit

e 1citrom reszelt héja

e 1 mokkaskanal 6rolt szegfliszeg
e 10 dkg daralt mak

Vo cfereFre

OV

6

A kifliket felkarikazzuk.

A tejet és a vajat 6sszemelegitjik.
A tojassargajat kikeverjuk az
édesitészerrel €s a vanillinnel és

a langyos tejhez 6ntjuk. Majd
lassu tlzoén kicsit besUritjuk.

A daralt makhoz hozzaadjuk a
citromhéjat, a szegfliszeget, majd
az egészet a tejes folyadékkal
elegyitjuk.

Raontjuk a kiflikarikakra és

varunk kicsit, amig a kifli felszivja
a folyadékot.

A tortaformat kikenjuk vajjal, majd
belenyomkodjuk a kiflis masszat,
utdna elémelegitett sitében 170

fokon 20-25 perc alatt megsutjuk.
22

6

e 4 db tojassargaja

¢ 10 dkg cukormentes vanilias
pudingpor

e izlés szerint cukormentes
vanillin

e 10 dkg eritrit

e 4dl15%-o0s tej

e 15 dkg vaj

e 3 dl cukrozatlan habtejszin

e 1csomag zselatin fix

A tojassargajakat jol kikeverjuk
az édesitével, a vanillinnel és a
pudingporral.

Felforraljuk a tejet.

El6szér csak egy kicsit teszlnk a
tojassargas keverékhez, majd
apranként a tébbit is hozzaadjuk
és surUre f6zzuk.

Megvarjuk, amig kihdl, majd
hozzaadjuk a vajat és jol kikeverjuk
vele.

Ezt kovetden a krémet rasimitjuk
a kihlt kiflis alapra és par érara
hitébe tesszuk.

A habtejszint felverjuk 2 evékanal
eritrittel és a zselatin fix-szel,
habzsakba tesszik, majd kis
halmokat nyomunk a torta
tetejére.






Kapcsolat, elérhetéségek

e Balmazdjvarosi VESZ Vérosi Egészségligyi Szolgalat
Egészségfejlesztési Iroda
4060 Balmazuijvaros, Dézsa Gyorgy u. 5-7. Szakrendelé épulete 2. emelet
Telefon: 52/580-168
E-mail: efi.balmazujvaros@gmail.com

Facebook: Balmazujvarosi Egészségfejlesztési Iroda
Balmazujvarosi EFI




