1500 KAuiRu'\s

SuperGreens



MIERT FONTOS, HOGY EGESZSEGESEN TAPLALKOZZUNK?
MIT JELENT AZ ,EGESZSEGES” ELNEVEZES?

Az egészséges taplalkozas 6sszeallitasaban fontos, hogy minden tapanyaghdl megfelel6é
mennyiséget biztositsunk.

A taplalékunk makro-és mikrotapanyagokbdl tevédik 6ssze. A makrotapanyagokhoz sorol-
juk a fehérjéket, zsirokat, szénhidratokat. A mikrotapanyagokhoz tartoznak a vitaminok és
asvanyi anyagok.

Az egyéni étrendek, diétak megtervezéséhez minden esetben figyelembe kell venniink a
paciens életkorat, jelenlegi és elérni kivant testsulyat, esetleg fennallé betegségeit, egész-
ségligyi allapotat és nem utolso sorban a szocidlis és gazdasagi helyzetét.

Az alabbi, 1500Kcal energiatartalmu étrend fogyasztasaval j6 eséllyel megel6zhetéek a

sziv-és érrendszeri betegségek, az inzulinrezisztencia, illetve segitségével csokkenthetbek a

mar meglévo koros allapotok. Beillesztheté a mindennapokba ez a fajta taplalkozas abban
az esetben is, ha egy zsir- és energiaszegény étrendet szeretnénk fogyasztani a hasi elhizas,
a talsuly megel6zésére.

Ugyanakkor ez az energiamennyiség mar nem elegendé pl: egy fizikai munkat végzé,
normal testtdémegd férfi szamara.

A receptekben tébb esetben szerepel chia mag.

Aki szezammagra vagy mustarmagra allergias, azoknal keresztallergia léphet fel! Esetiik-
ben fokozott elévigyazatossag szlikséges.

Napi maximalis mennyiség: 1,5-2 g.

Alkalmazasa esetén b6 mennyiségl folyadék fogyasztas ajanlott, mert jelentds vizet képes
megkotni gélképzd hatasa miatt.

Meg kell jegyezni azonban, hogy bizonyos élethelyzetekben, vagy egészségi allapotokban
NEM elegendd ez a mennyiségii energiabevitel! Minden esetben javasolt kezel6orvosaval
vagy dietetikusaval konzultalni és véleményiiket kikérni.

J6 egészséget és jo étvagyat kivanok!



I 1500 KALORIAS ETREND

1. NAP - 1515 kcal
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3. NAP - 1426 kcal

Reggeli

Ebéed

Uzsonna

Vacsora

Reggeli

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Reggeli

Ebeéd

Uzsonna

Vacsora

Z6ld tea édesitodszerrel, citrommal, csirkemell sonka, csokkentett
zsirtartalmu margarin 10 g, teljes kiérlést zsemle 1,5 db

Vegyes zoldségleves (zoldborso, sargarépa, petrezselyem gyodkér,
petrezselyem zold, tészta nélkul), 39 Kcal
Bolognai spagetti 696 kcal

Chia magos 6szibarackos puding

Csirkemajas pastétom, Fekete retek, Rozsos zsemle 1,5 db

Novényi tejbdl vegyes erdei gyumolcsbdl készult quinoa turmix mézzel

Edesitdszerrel készilt vegyes gylimolcskrém leves (179 kcal),
Majorannas pulyka tokany (123 kcal), Zéldséges koles 20 dkg (282 kcal)

Korpovit keksz 5 Db, Almakompot cukor nélkul faszerekkel

Mediterran salata mix balzsam ecettel kefirrel (193 kcal),
sult sertéshus (192 kcal)

Fehérjebomba smoothie

Zellerleves chiamaggal, gombas pulykaragu,
petrezselymes bulgur

Natur kélesgolyo (sétlan), 1 db banan

Korpas keksz 8 db (no cukor), hazi készitési gyumolcslekvar,
3 dl zAld tea citrommal, mézzel

286 kcal

735 kcal

358 kcal 139 kcal

371 kcal

584 kcal

609 kcal 385 kcal 177 kcal

195 kcal 351 kcal

243 kcal
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5. NAP - 1562 kcal

Reggeli

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Reggeli

Ebed

Uzsonna

Vacsora

Melegszendvics (teljes kidrlési zsemle 1,5 db, padlizsan krém,
reszelt sajt 2 dkg), mentas limonadé mézzel

Zeller leveles-gydmbéres paradicsomleves 319 kcal, ponty chia magos
bundaban 380 kcal, barnarizs kéret /2 adag 166 kcal, vegyes zdldsalata

Muzliszelet gabonamagvakkal 30g, 100%-0os gyumolcslé 1 dl

Cézarsalata csirkemell kockakkal, piritott fenyémaggal és tdkmaggal

Gyumolcssalata buzacsiraval 233 kcal, névényi tejbdl készult tejeskave
(fozott kavébol karobporral megszorva) 48 kcal

Fokhagyma krémleves teljes kiérlési cipdban 399 kcal, barnarizses
rizottd 300 kcal, kertész salataval 192 kcal

Turo Rudi 1db, narancs 1db

Csokis, pisztacias chia shake

384 kcal

865 kcal

163 kcal 891kcal 281kcal 255 keal 126 kcal

227 kcal



CSOKIS-PISZTACIAS SHAKE
297 KCAL

100 mlL nem édesitett mandula tej

« 1/2 ev6kanal chia mag

1 db magozott datolya

« 1 ev6kanal piritott, hamozott pisztacia
« 1 db fagyasztott, érett banan

« 1/2 ev6kanal kakadpor

* 30 ml kefir vagy natur joghurt

« vanilia izesité/esszencia

Elkészités:
Fagyasszuk le a bananokat kb. 2 centis darabokban. Egy kisebb edényben keverjik
dssze a chia magokat a tejjel, aztassuk 10-15 percig.

Kézben a pisztaciat, datolyat daraljuk, vagy turmixoljuk 6ssze nagyon aprora, olyany-
nyira, hogy szinte vaj jellegii lesz.

Majd ugyanebbe a turmixgépbe tegyiik bele az aztatott magokat a tejjel, a fagyasz-
tott banan darabokat és minden mas 6sszetev6t és turmixoljuk, amig sima és krémes
allagu nem lesz. Barmilyen savanyu iz vilagu gytimolccsel diszithet6 talalaskor.

FOKHAGYMA KREMLEVES
399 KCAL

e 1dbcipo

« 2 dkg reszelhetd sajt

* 0,5 fej fokhagyma

* 1 csipet s6

« 1 mk ételizesito (izlés szerint lehet
tobb-kevesebb)

* 0,8 dl f6z6tejszin

* kb.1dlviz Elkészités: A megpucolt fokhagymagerezdeket
1 ek margarin vagjuk aprora, a felforrositott margarinban
forgassuk at, majd fliszerezziik, és ontsik fel kb. 1
dl vizzel (annyi vizzel, hogy éppen ellepje).
Amikor puhdk a hagymak, botmixerrel pépesitsiik, majd forraljuk 6ssze a tejszinnel.
Vigyazzunk, mert kdnnyen kifut.

Ha felforrt, akkor szérjuk meg izlés szerint petrezselyemmel. Kézben a cipéknak félig
vagjuk le a tetejét, hogy ,kinyithatd” legyen. Szedjiik ki a kenyérbelsét és szorjuk meg
a tetejét reszelt sajttal. ELdmelegitett stitében kb. 180 °C-on siissiik at addig, mig a tete-
jén a sajt szép barna nem lesz.

igy el is késziilt a tanyérunk, melyben a levest reszelt sajttal megszérva szervirozzuk.

o petrezselyem



BARNARIZSES RIZOTTO
300 KCAL

* 12 dkg csirkemaj

« 5 dkg barnarizs

« 4 dkg fagyasztott zéldborso
« 2 dkg sovany saijt

« 1,5 dkg véréshagyma

« 1,5 dkg csiperke

« 7mlolaj
. 56 Elkészités:

o A barnarizst forrashan levé sos vizben a
+ ételizesito tésztakhoz hasonléan kif6zziik (lassan,
« feketebors, szaritott petrezselyemlevél alaposan atfézve!), majd leszlirjiik, és ala-

posan lecsepegtetjik. Kézben a darabolt,
tisztitott csirkemajat a finomra vagott voréshagymaval egyiitt megpiritjuk és fliszerez-
ziik. Avégén egybedolgozzuk a puhara parolt zéldborsoval és a szeletelt, piritott gom-
baval, majd ha minden puha, bekeverjiik az elkésziilt rizzsel. Finomra vagott petrezse-
lyemmel izesitjlk, reszelt sovany sajttal talaljuk.

I KERTESZ SALATA JOGHURTOS ONTETTEL

o Jégsalata e+ Radicchio -« Sargarépa * Fejes kaposzta < Koktélparadicsom

GYUMOLCSSALATA BUZACSIRAVAL

233 KCAL
* 5dkg eper Elkészités:
- 5dkg alma A megtisztitott gyimolcsoket apré dara-

bokra vagjuk. A citromlével és a mézzel
meglocsoljuk. A buzacsirat teflon edény-
« 2 evOkanal buzacsira ben megpiritjuk (igy ize hasonlé lesz a dié-
« 1/2 evékanal méz éhoz), és talalas el6tt a salatara szorjuk.

« 5dkg narancs

e 1/4 citrom leve



CEZARSALATA CSIRKEMELL KOCKAKKAL, PIRITOTT
FENYOMAGGAL ES TOKMAGGAL

Krutonhoz: 2 szelet fehér kenyér, 1 gerezd fokhagyma héjastul, 1 ag rozmaring, 1 ag
kakukkf(, 1 ek olivaolaj

A Cézar-ontethez 3 db tojas sargdja, 6 ek napraforgdolaj, 1 tk mustar (lehetéleg dijoni), 1
gerezd fokhagyma, 1 mk fehér bors, 1 ek reszelt parmezan, Fél citrom frissen facsar, Fél
evékanal Worchestershire szdsz, S6

A csirkéhez 2 db csirkemell filé, s6, bors, 1 ek étolaj, 25 g vaj

Es még: 1 fiirt szép ropogds rémai salata, 20 g parmezan sajt forgacsolva vagy reszelve, extra
sz(iz olivaolaj

Elkészités:

Eldszor elkészitjiik a krutont: a kenyérszeletek héjat levagjuk és a kenyérbelet kockak-
ra vagjuk. Egy serpenydében olajat hevitiink, beledobjuk a megroppantott, héjas fok-
hagymat, a rozmaringagat és a kakukkfiivet is. Radobjuk a kenyérkockakat, sézzuk,
borsozzuk és folyton razogatva alaposan lepiritjuk. A kenyérkockak gyényorien atve-
szik a fokhagyma és a zéldfliszerek izét, mikozben finom ropogdsak is lesznek. Ennek
ellenére nem esszilk még meg 6ket, hanem félretessziik.

Johet a Cézar-ontet: a tojassargajat a mustarral alaposan elkeverjik, majd vékony
sugarban kb. 5-6 ev6kanal étolajat adagolunk hozza, folyamatosan kevergetve egy
habverével, hogy szép krémes emulziot kapjunk. Egy kisebb gerezd fokhagymat egy
kevés durva szem(i séval mozsarban (vagy egy vagédeszkan egy kés lapjaval) krémes-
re zuzunk és ezt, valamint a fehér borsot és egy ev6kanalnyi reszelt parmezant is hoz-
zakeveriink az 6ntethez. Belenyomjuk egy fél citrom levét és jol 6sszekeverjlik, hogy
egy vilagosabb és kicsit higabb krémet kapjunk. Végiil egy fél ev6kanalnyi Worchester-
shire szdsszal és kevés séval izesitjik a Cézar-ontetet. Kész!

Megsiitjiik a csirkemellet: Sdval és borssal fliszerezziik, és jo forrd serpenyében, kevés
olaj hozzaadasaval kérget sutiink ra mindkét oldalan. Levesszik a hét és egy darab
vajat dobunk a csirke mellé és ezzel piritjuk-locsolgatjuk még 1 percig. 150 fokos s(it6-
ben kb. 10 perc alatt siitjuk készre, hogy j6 szaftos maradjon. Talalasig félretessziik
pihenni.

Osszeallitjuk a salatat: a rémai salatat leveleire bonjuk, atoblitjiik és leitatjuk a leve-
lekr6l a nedvességet. Kanallal vagy egy ecsettel megkenjik a leveleket a kész
Cézar-oOntettel, rapakoljuk a felszeletelt csirkemellet, megszérjuk a fliszeres kruton-
nal, parmezan sajtot forgacsolunk a tetejére (erre a legalkalmasabb egy zoldségha-
mozd), meglocsoljuk kevés igazan jéféle olivaolajjal, végiil egy kis feketeborsot tériink
ra. Kész is a vilag egyik legfinomabb salataja.



PARADICSOMLEVES
319 KCAL

« 200g paradicsom

« 1/2 kézepes db voroshagyma

« 1/2 gerezd fokhagyma

 1/2 kdzepes db sargarépa

« 3 g gybmbér

» 20 g ek vaj

« 100 g konzerv paradicsom (darabos)
* 1/4 ek s(iritett paradicsom

300 mlviz

« 1.5 ek cukor, s, bors

Elkészités:

A kétféle hagymat meghantjuk, apréra vagjuk. A paradicsomot megmossuk, durva
darabokra vagjuk. A sargarépat és gyombért megtisztitjuk, apré kockakra vagjuk.

A vajat felforrositjuk, raszorjuk a kétféle hagymat, livegesre dinszteljiik. Hozzaadjuk a
paradicsomot, sargarépat és a gydombért. Felontjik a vizzel, felf6zzuk.

Hozzaadjuk a s(iritett és a darabos paradicsomot. Séval, borssal, cukorral izesitjiik. Fel-
f6zzlk, és lefedve kb. 30 percig fézzik.

Levessziik a tlizr6l. Botmixerrel purésitjiik, majd s(ir(i szitan atpasszirozzuk. Séval,
borssal, cukorral izesitjuk.

PONTY CHIA MAGOS BUNDABAN

380 KCAL

« 20dkg ponty szeletelve Elkészités:

. citromlé A hals;eletgkgt ’s(),zzu!<, citrqmlével meg-
) locsoljuk, fél 6rat allni hagyjuk.

* 50 A panirozashoz ésszekeverjiik a zsemle-

A panirozashoz morzsat és a magvakat, a feliitott tojaso-

« 1/2 db L-es tojas kat s6zzuk, villaval enyhén felverjiik. A

halszeleteket egyenként megforgatjuk
morzsa-tojas-morzsa keverékében, majd
« 1/2 teaskanal azték zsalya magva (chia-mag) bé, forro olajban aranysargara sitjiik.

» finomra 6rolt zsemlemorzsa

ZELLERLEVES CHIAMAGGAL
12 KCAL

« 4g napraforgo olaj * 50g zeller « 1/4lila hagyma « 1g chiamag, s6
« 1g szaritott lestyan, curry por, fehér bors



GOMBAS PULYKARAGU

114 KCAL
« 10 dkg pulykamell Elkészités:
+ 6 dkg gomba A pulykamellet vékony csikokra vagjuk, és forré olajon
i _ hirtelen megforgatjuk. A hagymat apréra vagjuk /még

* 1/2 kozepes fej hagyma finomabb, ha reszeljiik/, a megtisztitott gombat vékony
* kevés olaj szeletekre vagjuk, és hozzaadjuk a hishoz. izlés szerint
« 1/2 dL f6z6tejszin sozzuk, borsozzuk, és fed6 alatt takarékon 15-20 perc

o . alatt puhara paroljuk. Végil hozzadntjik a tejszint, és
* 50, 6rolt fehérbors - .

osszeforraljuk.

FEHERJEBOMBA SMOOTHIE KENDERMAGGAL ES CHIA MAGGAL
609 KCAL

« 3 dl tej vagy mandulatej (fele részben higithatjuk vizzel),
* Y4 pohar kendermag,

o 2 ev6kanal chia mag,

« 1 banan és/vagy egy kisebb darab érett avokado,

« /2 ev6kanal fahéj,

« [zesitéshez vanilia-kivonat, sztévia, esetleg méz
Elkészités:

Keverjiik el a tejben a kendermagot. Adjuk hozza a chia magot. Egy-két percig hagyjuk
allni. Tegyuk bele a gyiimélcsot és az izesitéket, majd turmixoljuk krémesre.

CHIAMAGOS OSZIBARACKOS PUDING
139 KCAL

« 1 pohar feldarabolt, hamozott, érett észibarack,

« 1 pohar mandulatej (tehéntejjel vagy széjatejjel helyettesithetd),
« 2 ek chia mag,

« 1 ek sztévia (xilittel helyettesithetjlk).

Elkészités:

Turmixoljuk 6ssze a feldarabolt és hamozott 6szibarackot.

Keverjik el a chia magot a tejjel és az édesitével, majd adjuk hozza a leturmixolt
barackot.

Tegylk az pudingot legalabb 5 6rara a hiitébe egy lezart edényben.

Amikor 6sszeallt, adagoljuk poharakba ugy, hogy egy réteg puding utan egy réteg friss
barack kévetkezzen.



