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Tisztelt Lakossag!

Dr. Nagy Zsolt Attila vagyok a Balmazujvarosi VESZ
Varosi Egészséguigyi Szolgalat Nonprofit Kft. ligyvezet6
igazgatoja.

A kiadvany, amelyet a kezében tart a Balmazujvarosi
Egészségfejlesztési Iroda ,Susslink-fézziink” felhivasara
beérkezett, a lakossag altal elkészitett recepteket és az
azokrol késziilt fotdkat tartalmazza. Oriiliink, hogy
sokan segitséglinkre voltak abban, hogy ez a kiadvany
megsziilethessen és idejiiket nem sajnélva egészséges
és finom ételeket készitettek ebbe a kis konyvbe.

Tobb évtizede praktizalé orvosként mindig fontosnak tartottam a megel6zést,
hiszen a mai betegségek tulnyomé tobbsége taplalkozas, életmdd okozta civiliza-
Ciés betegség. Hiszem és vallom, hogy az egészség a konyhdban is kezdddik,
tehat az egészséges életmdd egyik alappillére az egészséges taplalkozas. Gyak-
ran nem tulajdonitunk ennek nagy jelentéséget mindaddig, amig meg nem torté-
nik a baj és valaki kronikus beteggé nem valik.

A kiadvannyal szeretnénk segitséget nyujtani a lakossagnak, hogy egyszerten,

akdar mar csak kis valtoztatassal is egészségesebb fogasokat tudjanak varazsolni az
asztalukra. Etkezziink szinesebben, véltozatosabban!

Sh betotan, in Gt

Reméljiik, sokan taldlnak kiadvanyunkban kedviikre valé receptet és ki is fogjak
prébalni azt!

Dr. Nagy Zsolt Attila

Tisztelettel:



Siitotokos amerikai palacsinta

Hozzavalok

e 2 tojas

e 2,5 dl tej

e 25 dkg sult sutotok

e 1 evBkanal cukor

¢ 1 csomag vanilias cukor
(vagy vaniliaaroma)

e 1 teaskanal fahé;j

¢ 1 mokkaskanal szdda-
bikarbéna

¢ 1 teaskanal sttbpor

e 1 csipet s6

¢ 15 dkg zabpehelyliszt

e 2 evBkanal vaj

Elkeésziteés

1. A tojasokat [ol kikeverjuk a
cukorral, a vaniliaval, a soéval, a
fahéjjal és a tej felével.

2. A lisztet elvegyitjik a sutépor-
ral és a szbédabikarbonaval,
majd a tojasos masszahoz
forgatjuk.

3. Rakjuk hozza a hideg sutdtok-
purét, az olvasztott vajat és a
maradék tejet, majd dolgozzunk
simara a tésztat (kézzel,
turmixgéppel, botmixerrel).

AZEN EGESZSEGES RECEPTEM

4. Egy serpenydt kikenlink vékonyan olajjal és
belekanalazunk 2 evbkanal masszat szép
kerek formara simitva, ugyanis ez a palacsinta
kisebb és vastagabb lesz, mint a hagyoma-
nyos.

5. A tészta mindkét felét aranybarnara sutjuk.

6. GyUmolcsokkel, juharsziruppal, cukormen-
tes lekvarral talaljuk.

Nagyon mogyoros zabkeksz

Elkeésziteés

1. A sUt6t melegitsuk el6 200 fokra.

2. Egy nagyobb talban ¢sszekeverjuk
a zabpelyhet, a mandulalisztet, a
mogyorot, a sitdéport és a fahéjat.

3. Turmixgépbe vagy apritbba
tesszUk a tojast, a névényi tejet, a
banant, a datolyat, a kékuszolajat és
a mogyorovajat.

AZEN EGESZSEGES RECEPTEM

Hozzavalok

¢ 150 g zabpehely

¢ 110 g mandulaliszt

® 50 g durvara vagott térokmogyoré
¢ 1 teaskanal sutdépor

o 4 tedskanal fahéj

* 1 tojas

® 60 ml novényi tej

* 1 kbzepes nagysagu érett banan
¢ 100 g puha datolya

® 3 evbkanal kokuszolaj

e 3 evbkanal cukrozatlan mogyorévaj

Egynemdvé, kdzepesen sdrlre turmixol-
juk. Ha tdl sdrd, akkor novényi tejjel
higithatjuk.

4. Ha kész, akkor a turmixgépben vagy
apritoban 1évd keveréket hozzadntjik a
szaraz hozzavalok keverékéhez és ol
6sszedolgozzuk.

5. A ragacsos tésztabdl golyokat forma-
zunk, sUtépapirral bélelt tepsibe helyez-
zUk &ket, majd két ujjal ellapitjuk kerek,
kekszformava.

6. 200 fokon 20-25 perc alatt készre
sUtjuk.



Fonoltt kalaes zabpehelyliszttel

hozzavalok

e 3dl tej

¢ 2 db tojassargaja

e 250 g finomliszt

e 250 g zabpehelyliszt

e 25 g buzasikér

® 50 g olvasztott vaj

® 50 g cukor

e 1 kavéskanal so

e 1 kavéskanal vanilia aroma
¢ 30 g friss élesztd

Locsolashoz:
e 1 dl tej
e 1 kavéskanal cukor

elkészites

1. A tejet a cukorral meglangyosit-
juk és az élesztét felfuttatjuk
benne.

2. A lisztet a vajjal elmorzsoljuk,
hozz&adjuk a tojast.

3. A felfuttatott élesztét hozzaad-
juk a tésztdhoz és dsszegyurjuk.

4. Meleg helyen egy orét keleszt-
juk.

AZEN EGESZSEGES RECEPTEM

5. A megkelt tésztat haromfelé osztjuk, mind-
harom részt rudba sodorjuk, majd fonott
kalacsot készitunk belble.

6. Szoérhatunk bele mazsolat, diét, kandirozott
gyumolcsot.

7. A kalacs tetejét a tej és a cukor keverékével
megkenjuk és 180 fokos sUtdben aranybar-
nara sutjuk.

Kenyérrecept

4 I4 Id
elkészités
1. A cukros vizben felfuttatjuk az élesztot.
2. A liszteket 6sszekeverjlk, 6sszedntjuk
az élesztds vizzel, valamint beletesszik

az olajat és a sot

3. Dagasztégéppel (teljes kidrlésd kenyér
program) vagy kézzel megdagasztjuk.

4. Meleg helyen 1 6rat kelesztjik.

5. Sutés elétt bevagjuk és 170 fokon
aranybarnara sUtjuk.

6. Amikor elkészUlt vizzel lekenjuk és
tovabbi 2 percre visszatesszik a siutébe.

6.

KEREKES FERENCNE

hozzavalok

e 300 ml viz

e 2 kavéskanal so6

¢ 1 kavéskanal cukor

¢ 1 evbkanaél olivaolaj

¢ 150 g sokmagvas rozsliszt

e 150 g teljes kidrlésd tonkdlyliszt

e 150 g fehér tonkalyliszt

¢ 3,5 dkg éleszté vagy ennek
megfelel® szaritott élesztd
(kb. 1 zacsko)




Szuzérmek szalonnaba tekerve
parmezanos szosszal

Ceklakrémleves

AZEN EGESZSEGES RECEPTEM TOTHNE BALOGH EDIT

4 I4 I 4
Elkészités
1. A céklat meghamozzuk, felkockazzuk.

2. Olajon megdinszteljik a hagymat és a fokhagy-
mat, majd a felkockazott céklat atforgatjuk rajta.

3. Felontjuk annyi vizzel, amennyi ellepi és izlés
szerint flszerezzUk.

4. A céklat puhara f6zzUk, majd turmixgépben vagy
botmixerrel purésitjuk.

5. [zlés szerint tejféllel talaljuk.

6. Ha valaki édesebben szereti, akkor mézzel vagy
par kocka almaval izesithetjuk.

Hozzavalok

4 személyre:

¢ 1 kg cékla

e 1 gerezd fokhagyma
e 1 kavéskanal s6

e {zlés szerint bors

¢ 1 db véréshagyma
® Méz (opcionalis)
e Tejfol (opcionalis)

Hozzavalok

2 személyre

® egy egész sertés szliz,
kb. 70-80 dkg
® 6 vékony szelet szalonna/bacon
e 2 dkg vaj
¢ 1 dl széaraz fehérbor
e 2 evbkanal frissen
reszelt parmezan
e 2 evbkanal tejszin
e 1-2 4g friss kakukkf(
® 30, bors

® 0Olg]

Elkésziteés

e A husrél levagom a hartyakat és a
felesleges zsirt.

e Ezutan haromuijjnyi vastag (kb. 6 cm)
szeletekre vagom, igy kapok ot, vagy
hat szeletet a mérettdl fliggben.

e A hust koérbe tekerem a szalonna/ba-
con szelettel és egy fogvajéval vagy

hastlvel megtldzém, hogy ne j6jjon szét.

e Ezutan a tenyeremmel lelapitom, meg-
nyomkodom (nem klopfolom!), nagyja-
bdl fele vastagsagura.

e Ezutdn sézom, borsozom mindkét
oldalat.

1. Egy serpenybdben felhevitem a vajat,
egy kevés olajjal egyutt, kdzepesnél
er6sebb fokozaton.

2. A forro zsiradékba teszem a husokat,
€s két-harom percig piritom oldalan-
ként, mig aranybarna szine nem lesz.

3. Ezutan a husokat kiveszem, egy
darab aluféliaba csomagolom, és a 150
fokra elémelegitett sutbbe teszem 12
percre. Azutan melegen tartva, a talala-
sig félreteszem.

4. Kozben a serpenybdben maradt
vajas-szalonnas szaftot felontdtm a
borral, majd feljebb kapcsolva a tlizhe-
lyet a bor felét elforralom. Kézben az
edény aljarél feloldom az ott maradt
pérzsanyagokat.

5. Félrehtizom a serpeny6t, hozzaadom
a tejszint, a parmezant és beletépke-
dem a kakukkfl leveleket, majd par
pillanat alatt ésszeforralom a szészt.



1. A brokkolit feldaraboljuk és s6s vizben fedd alatt
roppanosra fézzuk. LeszUrjuk, majd hagyjuk kihdini.

2. 30 dkg lisztbdl, 1 db tojasbdl, 15 dkg vajbdl és
SOOI tésztat készitunk.

3. Egy kivajazott tortaformaba belesimitjuk a tésztat
ugy, hogy peremes is legyen. (Mivel ez linzertészta,
igyekezzlnk hidegen dolgozni vele!)

4. A tésztara szorjuk a maradék vajon lepiritott, séval,
borssal, zuzott fokhagymaval izesitett csirkemellcsi-
kokat, majd ratesszuk a kihdilt brokkolit és ledntjuk a
martassal.

5. Méartas: 4 db tojast kikevertnk 3 dl tejféllel. 3 evbkanal liszttel, séval, borssal,

szerecsendiodval.

6. Eldmelegitett sttében kb. 200-220 fokon 30 percig sutjuk.

Spenolos penne

Elkesziteés

1. A tésztat a csomagolason léevd leiras szerint
kif6zzUk.

2. A spenotot megfonnyasztjuk, a fokhagyma-
val, a soval és a tejszinnel egyultt dsszetur-
mixoljuk, és utana srdre f6zzUk.

3. A Kifott tésztat kevés zsemlemorzsaval és
fUstolt sajttal dsszekeverjuk. Aztan radntjuk a
spenotot.

4. Atepsit kivajazzuk, zsemlemorzsaval leszoér-
juk, majd beledntjlk a tésztat keveréket.

5. A tetejére vékonyan zsemlemorzsa kerdl.

6. Lekenjik tejfollel és reszelink ra flstolt
sajtot.

10.

KEREKES FERENCNE

-

Hozzavalok

¢ 40 dkg penne tészta

e 3 gerezd fokhagyma

¢ 40 dkg spendt

¢ 1 dl tejszin

o fUstolt sajt

e tejfél (kb. egy nagy pohar)

e zsemlemorzsa

7. 180 fokon kb. 15-20 percig
sutjuk.



Mediterran piritott zoldség

Elkeésziteés

1. Elébmelegitjuk a villanysutét 220
fokra (Iégkeveréses sitd esetében
200 fokra, gazsuténél 7-es foko-
zat)!

2. A tepsit az olaj egyharmadaval
kenjuk ki, majd rétegezzik bele a
z6ldségeket.

3. A rétegek kbzé szorjuk a flszer-
névénydarabokat és 1 evbkanal
olivaolajat.

4. Tetejére szintén olivaolaj kerdl,
kbzépre belelltetjuk a fokhagyma-
fejet.

KISS ILONA

Hozzavalok

e 3 evdkanal olivaolaj
® 4 nagy cukkini szeletelve
¢ 5 db szeletelt tojasparadicsom

¢ 2 db padlizsan szeletelve

¢ 1 nagy fej fokhagyma héjastdl

e egy csokor agacskakra tort rozmaring
® oregano vagy kakukkfd

5. 45-60 percig sussuk, amig az edény aljan
meg nem porkdlédik a zoldség.

6. Sult husokhoz ajanljuk, de o6nalldéan is
remek fogas!

11.

Lathatatlan almas

Elkesziteés

1. Az almakat meghamozzuk, félbe vagjuk,
maghazat eltavolitiuk és vékony, 1-2
mm-es szeletekre vagjuk.

2. A tojast felhabositjuk a cukorral.

3. Hozzéad|uk a tejet és az olvasztott vajat.

4. Az elkészllt masszahoz apranként
hozzaadjuk a fahéjjal elkevert lisztet és
egynemiveé tesszUlk vele a masszat.

5. A vékony szeletekre vagott almat spatu-
laval beleforgatjuk a masszéaba.

6. SUtépapiros puUspokkenyér formaba
ontjlk a masszat, amit mindenhol egyfor-
ma magassagura egyengetink.

12.

FERENCZINE TOTH JULIANNA

Hozzavalok

® 3 tojas

¢ 10 dkg zabpehelyliszt

¢ 4 db alma

® 40 g cukor

¢ 1 teaskanal vaniliaaroma

vagy fél vanilia kikapart magj
® 30 ml tej
¢ 50 g olvasztott vaj
e 1 kavéskanal fahé;

(vagy izlés szerint)

7. 180 fokra elémelegitett sutében
kb. 50 perc alatt készre sutjuk.

8. Szeletelés el6tt varjuk meg, amig
kihdl.



Etesokoladés narancesos muffin

Elkeésziteés

1. A lisztet 6sszekeverjuk a suto-
porral és a szédabikarboénaval.

2. Kulén edényben habosra kever-
juk a narancslevet, az olvasztott
vajat, a tojast és a cukrot vagy
édesitészert.

3. Ebbe a masszéba beleforgatjuk
az els6 |épésként Osszekevert
lisztet.

4. Belereszeljuk az étcsokoladét.

5. A kész masszat papirral bélelt
muffin tepsibe kanalazzuk.

TOTHKATA

6. 180 fokra elémelegitett sutében 25-30
percig sutjuk.

13.

Mentes brownie afonyamartassal

DR. POPOVICS-SZERENCSI MARIETTA

Elkesziteés

1. Az étcsokoladét és a kdkuszolajat meg-
olvasztjuk egy labasban forrd vizgdz felett.

2. Kimérjik a tébbi hozzavalét egy edény-
be, majd az olvasztott keveréket is.

3. Végul robotgép segitségével elegyitjuk
a két edény tartalmat.

4. A tetejére durvara vagott mogyorot
szorunk.

5. A brownie tésztgjat also-felsé sttési
funkcion 160 fokon 35 perc alatt puhara
sutjuk.

14.

Hozzavalok

¢ 5 db tojas

® 60 g mandulaliszt

e 25 g cukrozatlan kakadpor

¢ 1 csipet s6

e 150 g méz (vagy datolyaszirup
izlés szerint)

¢ 2 marék mandulabél

¢ 100 g 70%-0s étcsokoladé
¢ 120 ml kékuszolaj
¢ 1 teaskanal szoédabikarbona



Taros-kokuszos golyo

ERDEI LASZLONE

Elkészités Elkeészités

4 /4
Hozzavalok
1. A trét egy nagyobb talba * 500 g taré 1. Atojasokat szétvalasztjuk, a fehér- 5. Ha kihdlt a tészta, kenjik meg a taré-
tesszUk, villaval jol megtorjuk es * 2X 2 evBkanal kokuszreszelék jét felverjtk egy csipet séval, a  krémmel, majd az egy széléhez tegytk
hozzaadva az eritritet €s a megmo- e 2-3 ev6kanal eritrit sargajat pedig a cukorral. oda mindkét banant egymas utén.
sott citrom levét és reszelt héjat e 1-2 evBkanal natdr gérdg joghurt

alaposan elkeverjuk. * fé| citrom leve és reszelt héja 2. Forgassuk Ossze a kétféle 6. A sttdpapir segitségével tekerjik fel a
masszat, majd adjuk hozz& a kakadt.  toltétt lapot.

2. Rakanalazzuk 2 ev6kanal

kOkuszreszeléket €s ezzel is ol 3. Keverjuk 6ssze, majd ontstk egy 7. Csomagoljuk alufélidba és egy oréra
elkeverjuk. 4. A masszabdl csini golydkat formazunk és vajjal megkent, sutépapirral bélelt  tegyik hitébe.
beleforgatjuk a kokuszba. tepsibe. 180 fokon 15 percig stssuk.
3. Végul hozzaadjuk a gorog
joghurtot és formazhatd kénnyed 5. Talalhatjuk gyumolcsszeletekkel, citromfd- 4. A toltelékhez keverjik ki a tarot és
masszava gyurjuk. vel, de akar egy pici tejfollel is kitind édes- a joghurtot a kétféle cukorral, ekkor
s€g. hozzéadjuk a zselatinfixet.

15. 16.



Dios-kaves krémes

4 . /4 4
Elkészités
Tésztakészités:
1. A tojasfehérijét egy csipet sdval habba
verjlk, aztan a tojassargajat és a tbbbi hozza-

valét is hozzékeverjuk.

2. SUtdpapirral bélelt 20-25 cm-es tepsiben
180 fokon kb. 25 percig sutjuk.

Krémkészités:

1. A tejbdl, a lisztbdl, a tojassargajabdl és az
instant kavébol pudingot f6zunk.

2. Ha kihdlt, akkor hozzaadjuk a vajat és a
vagott diot.

17

SZABO SANDORNE

Céklas-almas golyok

Hozzavalok

e 1 alma reszelve

e 1 cékla fézve vagy sutve

¢ 10 dkg zabpehely

e 1 kanal kokuszzsir

* 1 teaskanal édesitdszer

e kb. 1 teaskanal fahéj vagy
mézeskalacs fliszerkeverék

® 5-6 db zabkeksz

SZABO SANDORNE

Elkeészites

1. A hozzavaldkat 6sszekeverjik és par éra a
hltébe tesszlk, amig a zabpehely megpu-
hul, megszivja magat.

2. Azutan golyokat formazunk a masszabdl,
megforgatjuk kokuszreszelékben és vissza-
tesszik a hitébe.

3. Koézvetlendl fogyasztas elétt vesszik csak
ki a h(téobol.

18.



Gluten- és laktozmentes tiramisu

Elkészités

1. Az instant kavét forré vizben felold-
juk, majd atontjlk egy talba és hozza-
adunk a receptben szerepl6é cukormeny-
nyiségbdl kb. 2 evdkanalnyit.

2. A tojasokat kettévalasztjuk és a tojas-
sargdjahoz adjuk a megmaradt cukor
felét és fehéredésig habositjuk.

3. A fehérjét egy csipet soval elkezdjuk
felverni, majd a maradék cukor hozza-
adasaval kemény habba verjuk.

4. A cukros séargajat alaposan elkever-
juk a mascarponéval, majd hozzaadjuk
a felvert tojasfehérje felét (ezzel fellazit-
juk a sargajas részt).

GECZIDORA

Hozzavalok

¢ 4 teaskanal kavé

e 350 ml forr¢ viz

¢ 100 g kristalycukor vagy
ennek megfelel6 mennyiségU
édesitészer

e 4 db tojas

¢ 1 csipet s6

¢ 500 g laktézmentes mascarpone

¢ 24 db gluténmentes babapiskdta

e cukrozatlan, gluténmentes
kakadpor

Ezt kovetben dvatosan belekeverjik a
tojasfehériehab masik felét is. Fontos,
hogy ne térjuk 6ssze a habot!

5. Egy kb. 35 cm atmérdji talba rakunk
egy kevés krémet és elkenjuk.

6. A babapiskdétat néhany masodpercre
a kavéba martjuk és rasorakoztatjuk
bket a krémre. ezt egy Ujabb adag
mascarponés krémréteg koveti, ra még
egy sor babapiskdta, majd az egészet
megkenjuk a maradék krémmel.

7. Végul megszorjuk cukrozatlan kakao-
porral és hutdébe rakjuk minimum 3
6rara, de a legjobb, ha egy egész
éjszakat pihen.

19.

Répatorta

Hozzavalok

A tészta hozzavaloi:
(1 pohar = 250 ml)

e 1 pohar teljes kiérlésU liszt

e 1 pohar finomliszt

¢ 1 teaskanal szédabikarbona
e 2 teaskanal 6rolt fahéj

® 2 teaskanal 6rolt szerecsendio
® 0,5 pohar barnacukor

® 1 pohar étolaj

* 4 db tojas

¢ 0,5 pohar tejfol

® 3 pohar reszelt sargarépa

® 1 csipet s6

Sajtkrém hozzavaloi:

® 60 g natdr sajtkrém

® 30 g vaj

¢ 1 tedskanal citromhé;
e 40 g cukor

AZ EN EGESZSEGES RECEPTEM

o
q.';ife; f - ‘\"-'t-?:

Elkeésziteés

1. A tészta szaraz hozzavaloit 6sszekever-
juk egy nagy téalban az olajjal.

2. A tojasokat és a tejfolt jol felverjlk és a
lisztes keverékhez keverjuk addig, amig
sima nem lesz.

3. Hozzaadjuk a reszelt sargarépat és
ezzel is |0l bsszekever]uk.

4. Kivajazott, Kkilisztezett sut6éforméaba
toltjuk és 150-160 fokon 45 percig sutjik.

5. A sajtkrém hozzavaldit habverdvel
kikeverjuk. Az elkészult és a kihdlt répator-
ta tetejére és oldalara kenjuk. Ha szafto-
sabbra szeretnénk, akkor a tésztat vizszin-
tesen félbevagjuk és a két tészta kozott is
megken|uk sajtkrémmel.
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Mi az EF1?

Az Egészségfejlesztési Iroda (EFI) egy uj szolgaltatasi forma az egészségfej-
lesztés teriiletén. A szolgaltatasok igénybevételéhez nem sziikséges sem
beutal6, sem TAJ-kartya.

Az EFI célja?

Az Egészségfejlesztési Iroda célja, hogy egy olyan egészségfejlesztési és egész-
ség-megobrzési kdzpont” miksddjon, mely kdzpontja lesz az orszagos, valamint a
helyi népegészségugyi- és egészséges életmddra neveld programok megvaloésita-
sanak, prevenciot segit6é akciok lebonyolitasanak, kapcsolatot teremthet, és
szinteret biztosithat a teruleten mikdédd egészséglgyi és szocialis szolgaltatok és
civil szervezetek kezdeményezéseinek, egyuttmikddésének.

A kezdeményezés alapvetd célja a sziv-érrendszeri és daganatos megbetegedé-
sek prevencidjanak tamogatasa, a korai és elkerilhetd haldlozas csodkkentése, az
egészséget meghatarozo életmaod, valamint az egészségmagatartast befolyasold
szokasok, attitidok javitasa és a lakossag egészségtudatossaganak nbdvelése;
valamint, hogy bdvitse a helyi lakossag egészséggel kapcsolatos ismereteit, sz(ré-
si lehetdségeket és egészséges életmdd alternativat ajanljon.

Mikor érdemes felkeresni az EF1-t?

Ha On vagy csaladtagja:

e krizishelyzetben van,

e sz(irési programon szeretne részt venni,

e cgyéni tanacsadast kér,

e informacidkat szeretne helyi egészségprogramokrol,

e segitséget szeretne kérni testmozgéassal és étkezéssel kapcsolatosan,
e segitségre van szlksége alkoholprobléma kezeléséhez

e segitségre van szlksége ohanyzasrdl vald leszokashoz,

e tagja szeretne lenni klubjainknak

A balmazujvarosi EFI ellatasi terlletéhez 5 telepulés tartozik: Balmazujvaros, Tisza-
csege, Ujszentmargita, Hortobagy, Egyek.
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