Valtozatos gabonaféléek

A legfinomabb ételek koziil sok a gabondk kategéridjaba tartozik,
tobbek kozott a kenyér, a tészta, a rizs és a gabonapelyhek is.
Raadasul van a gabondknak egy olyan fajtaja, amely a szerveze-
tedet mindenféle joval tolti fel - a TELJES KIORLESU gabona.

A barna rizs, a teljes kiorlésli tészta és kenyér tele van rosttal,

- vassal, vitaminnal és tapanyaggal. Tégy veliik egy probat!

KENYER

A kenyeér lisztté 6rolt gabonabol késziil.
A lisztet élesztovel, vizzel és soval
keverik el, a tésztat megdagasztjak

és megsiitik.

- Az éleszt( az a titkos dsszetevo,
amelytdl megkel a tészta.

- A kenyér persze lapos is lehet - ilyen

a pita, a tortilla és a pizzatészta. ARANYMAGOK

A quinoa névény magjat mar az inkak
is nagy becsben tartottak - az ,inkak
aranyanak” nevezték.




RIZS ES TESZTAFELEK

Mi a kozos a rizsben és a tésztafélékben? Mindegyik kivald szénhidratforras,
amely energiaval tolti fel a testedet, hogy huzamosabb ideig tudj jatszani

és tanulni. Tudtad, hogy a vilag népessége mintegy felének a rizs a legfGbb
taplaléka? A tészta is igen népszeri eledel, hiszen kézel 600 fajtabdl lehet
valasztani. Nalatok otthon milyen formaja tésztat talalni?

TR, Tudtad?
) ‘ % % Japanban, ha hangosan sziircsélve

eszed a tésztadat, a vendéglatdd tudni
Vi fogja, hogy nagyon izlik, amit
Kagylstészta készitett.
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S e 4 ; A popcorn készitésénél mindig segitsen |
g Masni- egy felndtt. A kukoricaszemek csak akkor
Csavart tészta ~ tészta pattognak ki, ha nagyon forrdk, ezért soha
/ D ne hagyd a késziil6 popcornt feliigyelet
PATTOGTASS! \/ nélkll
Tl Popcornt mikrohullamu siit6ben is lehet
Akarod latni, hogyan 3 késziteni, de sokkal szérakoztatébb
pattognak ki a kukoricaszemek? figyelni, ahogy a szemek egy labasban
A hazi készités(i popcornt szaritott felrobbannak. A pattogatott kukoricat

eheted magaban, kiprébalhatod egy kevés ¢
olvasztott vajjal, vagy meghintheted akar
Orolt fahéjjal is.

kukoricaszemekbdl pofonegyszertien
elkészitheted, és kedvedre izesitheted!
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1. Forrosits fel egy kevés olajat 2. Ezek utan tedd 3. Szorosan fedd le

egy vastagfald 1abasban. a labasba a maradék a labast egy feddvel.
Dobj bele 3-4 szem kukoricat, kukoricat, és razogasd Hegyezd a fiiled, figyeld
és varj, amig kipattognak. a labast, hogy mindegyik a pattogast, és amikor
Ez azt jelenti, hogy az olaj szem olajos legyen. abbamarad, vedd le

mar elég forrd. a tlizrdl a labast.



2 adag

tejmentes

75 g Kinai tojasos
teszta

'  1teiskanal

- B KuKoricaliszt
% 2 teaskanal

\\ napraforgoolaj

3 szal ujhagyma
felkarikazva

. 1sargarépa
meghamozva,
lereszelve

2 evéKanal
meélyhiitott

csemegekuKorica
w 25 g mélyhiitott
®*® porss
100 g parolt

csirkemell
felkockazva

150 ml forré
haslevesalaplé

1'% evéKanal
$Z06jaszosz

1 c¢sipet cuKor

s<_— \60 g babcsira

36 ebéd

tesztatal

Mindenki imadja a keleti tésztakat, igy ezzel
a recepttel biztosra mehetsz. Tudtad, hogy a legels6
tésztat 4000 évvel ezel6tt Kinaban készitették?

1. F6zd meg a tésztat a csomagolason olvashatd
utmutato szerint. Sziird le, és oblitsd le hideg vizzel,
hogy ne puhuljon tovabb. Tedd félre.

2. Egy kis talkaban keverd ossze a kukoricalisztet

1 evOkanal hideg vizzel.

3. Az olajat 6ntsd egy tapadasmentes serpenydbe,
és kozepes héfokon kezdd melegiteni. Tedd bele

az Gjhagymat és a répat, és 1 percig folyamatosan
kevergetve piritsd.

4. Add hozza a megf6tt tésztat, a csemegekukoricat,
a borsot és a csirkét, és kevergetve piritsd 1 percig.
5. Ontsd bele a forrd huslevest, majd add hozza

a szojaszoszt és a cukrot.

6. Tedd a serpenydbe a kukoricalisztes keveréket

és a babcsirat is, majd rotyogtasd addig,

amig a tésztan a szosz be nem slirisodik.

7. Oszd szét két talba, majd talald evépalcikaval

és kanallal.

Prébald Ki!

Probald a tésztadat
evOpalcikaval enni. Ezzel jot
szorakozhatsz, rdadasul
egy kis gyakorlassal bajnok
lehetsz benne!







fagyaszt-
hato

54,

vega

12 muffin

Meno muffin trié

A konyhaban mindig izgalmas feladat kiilonféle

225 g sitoporos
liszt

1 teasKanal
sutopor

reszelve

75 g cheddar sajt
reszelve

hozzavalokat 6sszekutyulni, ezt a muffinreceptet
pedig haromféle izesitéssel is meg lehet bolonditani.
A muffinok fenségesek melegen talalva,

de elcsomagolva izgalmas és egészséges tizoraiként
is szolgalhatnak. Készits bel6liik egy nagy adagot,
50 g parmezan sajt  és kinald meg a barataidat is!

1. Melegitsd el§ a siit6t 200 fokra (légkeveréses siit6t
180 fokra, gazsiitot 6-o0s fokozatra), és egy 12 darabos

r muffinsiitét bélelj ki muffinpapirral.
2 tojas 2. A tésztahoz egy keverétalban keverd ossze a lisztet,
- a stit6port, a kétféle sajtot és egy csipet sot.
: %y 175 ml tej 3. Egy masik talban verd fel a tojasokat,
Hrs - 75 mi majd add hozz4 a tejet és az olajat.
napraforgsolaj 4. A nedves keveréket add a szaraz hozzavaldkhoz,
i és alaposan keverd ossze.
5. Az alabb felsorolt haromféle izkombinacid egyikét
add a tésztahoz, és forgasd bele. (Megteheted,
hogy elfelezed a tésztat, és az egyik felébe az egyik
izesitést kevered, mig a masikba a masikat.)
KOKTEL- 6. Az elkészult muffintésztat oszd szét
PARADICSOMOS, a muffinformakba, és siisd 25 percig, amig meg nem
SARGAREPAS duzzadnak, és szép aranybarnara nem siilnek.

100 g sargarépa
meghamozva és lereszelve
100 g koktélparadicsom = |

felkockazva SUTOTOKOS, ;
2 evOkanal friss kakukkfd CSEMEGEKE‘"SO_:'CAS
apréra vagva 100 g sutoto
meghamozva

és lereszelve
4 jhagyma vékonyra
karikdzva
50 g konzerv
csemegekukorica

38 ebéd

CUKKINIS,
ZOLDFUSZERES
100 g cukkini lereszelve
1 evOkanal friss
kakukkfli apréra vagva
1 ev6kanal
metéléhagyma aprora
vagva
1 evOkanal friss
bazsalikom
aprora vagva







6 adag

napraforgoolaj
. a Kikenéshez

3 tortillalap

4 Koktél-
paradicsom
felszeletelve

2 ajhagyma
. felkariKazva

50 g fiistolt
Kolbasz felvagva

50 g cheddar sajt
reszelve

4 tojas felverve

A TETEJERE

4 Koktél-
paradicsom
felszeletelve

1 cuKKini vékonyra
szelve

1 marék
bazsalikomlevél

40 ebéd

pizzakesarkak

Ha szereted a pizzat, akkor ezt ki ne hagyd!

Nincs mas dolgod, mint kivalasztani a kedvenc
pizzafeltétedet, és azt belekeverni a tojasos
toltelékbe. En a receptemben fiistolt kolbaszt irtam,
mert ennek isteni finom az ize, de ha ezt mar
kiprobaltad, batran kisérletezz mas izgalmas
hozzavalodkkal is!

1. Melegitsd el6 a siit6t 200 fokra (légkeveréses stit6t
180 fokra, gazsiit6t 6-os fokozatra), és olajjal kenj ki
egy hatos muffinformat.

2. Mindegyik tortillalapbdl vagj ki 2 darab

12 centiméter atmérdja kort, és béleld ki veliik

a formakat.

3. A paradicsomot, az ljhagymat, a kolbaszt és a sajtot
egyenlGen oszd szét a tortillakosarakba, majd ontsd ra

a felvert tojast. Enyhén sézd és borsozd, majd

20-22 percre tedd a siitébe, hogy a tojas a kdzepén is

atsiiljon.

4. Vedd ki a muffinformat a stitobdl, és a kosarkakat
diszitsd paradicsomszeletekkel, cukkiniszalagokkal

és friss bazsalikomlevéllel.

Probald Ki!
A vega valtozathoz helyettesitsd
a flstolt kolbaszt vegetarianus
kolbasszal.







3 adag

Energiadus
rizsszem teszta

125 g rizsszem Mamma mia! A tésztaért mindenki odavan!

tészta Tobb mint 600-féle tésztat kiprobalhatsz, és ezzel

75 g brokKoli apré 3 mennyei recepttel a rizsszem tésztat rogton ki is
rézsikra szedve pipalhatod. A tésztafélék, kiilonosen, ha mindenféle

100 g parolt egészséges hozzavaléval dusitod Gket, elegendd
cstrkemelt energiat adnak a sok jatékhoz. variald kedved
felkocKkazva szerint!

150 g Konzerv 1. Enyhén sds vizben f6zd meg a tésztat

csemegeKuKorica  , ~5omagol4son taldlhatd utmutatd szerint. Az utolsé
2 percre add hozza a brokkolit, majd 6ntsd le réla

100 g paradicsom 3 yizet, és §blitsd at hideg vizzel.

negyedekbe vagva 5 A tésztat, a brokkolit, a csirkét, a csemegekukoricat,

a paradicsomot és a bazsalikomot tedd

egy keverotalba.

3. Az ontethez a hozzavaldkat ontsd egy kisebb tivegbe,

és alaposan keverd Ossze Oket.

4. Talalas el6tt kanalazd az ontetet a salatara,

és ovatosan forgasd ossze.

2 evéKanal
bazsalikom
aprora vagva

AZ ONTETHEZ

4 evéKanal
olivaolaj

1'%, evékanal Probald Ki!

rizshorecet Az elkésziilt tésztasalatat tedd

' 11, evéKanal egy befGttesiivegbe vagy egy
széjaszész mianyag tarolddobozba,
igy akar egy kellemes
piknikezést is csaphatsz.
Az ontetet kiilon edényben
tarold, és csak kozvetlentil
fogyasztas el6tt keverd
~~_atésztihoz.

) 1 evoKanal meéz

-

42 ebéd




e *ﬂmw i




