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4. nap

Reggeli: 309 kcal, 47 g szénhidrát
•	 gyümölcsös túrókrém (100 g alma, 50 g zsír-

szegény tehéntúró, 25 g kefir, mesterséges 
édesítőszer)

•	 70 g bakonyi barna kenyér
Tízórai: 69 kcal, 16 g szénhidrát
•	 130 g körte (1 db kisebb)
Ebéd: 685 kcal, 55 g szénhidrát
•	 brokkolikrémleves (100 g brokkoli, 5 g liszt, 

5 g olaj, 30 ml tejszín, szerecsendió, őrölt 
fehérbors, só)

•	 tonhalas spagetti (70 g tonhal, 60 g durum-
tészta, 100 g paradicsom, 15 g olívabogyó, 
10 ml olívaolaj, 10 g vöröshagyma, citromlé, 
bazsalikom, őrölt bors, só)

Uzsonna: 203 kcal, 19 g szénhidrát
•	 házi málnafagylalt (150 ml joghurt, 100 g 

málna, 10 ml tejszín, édesítőszer)
•	 10 g Korpovit keksz
Vacsora: 461 kcal, 49 g szénhidrát
•	 rakott padlizsán (250 g padlizsán, 80 g puly-

kahús, 30 ml tejföl, 20 g rizs, 10 g vöröshagy-
ma, 10 g olaj, fűszerpaprika, őrölt bors, só)

•	 300 g görögdinnye

5. nap

Reggeli: 314 kcal, 41 g szénhidrát
•	 180 ml joghurt
•	 60 g lenmagos kenyér
Tízórai: 112 kcal, 18 g szénhidrát
•	 20 g csirkemellsonka
•	 30 g rozskenyér
•	 40 g paradicsom
Ebéd: 539 kcal, 54 g szénhidrát
•	 fokhagymás tőkehalfilé (100 g tőkehal, 10 g 

búzaliszt, 7 g olívaolaj, citrom, fokhagyma, 
őrölt fehérbors, só)

•	 rozmaringos burgonya (200 g burgonya, 
15 g olívaolaj, friss rozmaring, só)

•	 100 g málna
Uzsonna: 116 kcal, 18 g szénhidrát
•	 200 ml friss paradicsomlé
•	 20 g Korpovit keksz
Vacsora: 527 kcal, 51 g szénhidrát
•	 citromos tea mesterséges édesítőszerrel
•	 diós sajtkrém (50 g tejszínes krémsajt, 20 g 

dió, 70 g rozskenyér)
•	 150 g alma

 
Kicsák Marian dietetikus

Keserű kakaó, Omega-3, Spirulina, 
D3 vitamin, K2 vitamin kivonattal 

a női szívnek.

Omega-3 halolajat, 
Olívaolaj kivonatot, 
szőlőmag kivonatot 
tartalmazó étrend-
kiegészítő férfiaknak.

Az étrend-kiegészítő termékek kaphatók a patikákban és gyógynövényboltokban!
Forgalmazza: QuantumPharma Kft.    Tel.: 36-1-323-1655    www.quantumpharma.hu

Mindent megadunk a szívnek!
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Az elkészítés módjánál megadott mennyiségek 4 
személy adagjára vonatkoznak. Az energiaérték (E.) 
és a szénhidrátérték (Sz.) egy személy adagjára vo-
natkozik. Az ettől eltérő mennyiségeket külön jelöl-
jük. A receptek kiötlője – ellenkező jelölés hiányá-
ban – Nagy Margit dietetikus. Fotó: Oszkó Zsuzsa.

Padlizsán csirkehússal
•	60 dkg csirkemell
•	60 dkg padlizsán
•	20 dkg paradicsom
•	15 dkg vöröshagyma

•	5 dkg paradicsom-
püré

•	3 ek. étolaj
•	1 mk. currypor
•	só

A húst megfőzzük. A padlizsánt, a paradicsomot 
és 10 dkg hagymát meghámozunk, karikákra 
szeljük, és olajon megsütjük. Miután kivettük, a 
visszamaradt olajban megpirítjuk az 5 dkg apróra 
szelt hagymát, hozzáadjuk a paradicsompürét, a 
curryport, a sót, hozzátesszük a kockákra vágott 
főtt húst, a megsütött paradicsomot, padlizsánt 
és hagymakarikákat. Annyi húslét öntünk hozzá, 
hogy pörköltszerű legyen, és összeforraljuk.

E.: 316 kcal Sz.: 15 g

Citromos sertésborda
•	50 dkg kicsontozott 

sertéskaraj (4 szelet)
•	2 ek. tejföl
•	0,5 db citrom leve

•	1 db tojásfehérje
•	3 ek. étolaj
•	2 db zellerlevél
•	só

A hússzeleteket kiverjük, sózzuk, és az olajon 
mindkét oldalukat elősütjük. Az olajból kives�-
szük a húst, és egy másik edénybe helyezzük. 
Kevés vizet öntünk alá, és a zellerlevelekkel íze-
sítve puhára pároljuk. Kemény habbá verjük a 
tojásfehérjét, elkeverjük tejföllel, citromlével, 
sóval, és a húsra öntjük. Néhány percig együtt 
pároljuk.

E.: 268 kcal Sz.: –

Virslileves
•	20 dkg virsli
•	2 db húsleveskocka
•	8 dkg szikkadt ke-

nyér

•	1 db tojássárgája
•	1 dl tejföl
•	1 ek. étolaj
•	só, ecet

A húsleveskockából levest készítünk, beletesszük 
a karikára vágott virslit és pár percig főzzük. Az 
olajon megpirítjuk az apró kockákra vágott ke-
nyeret. A tálalóedényben a tojássárgáját a tejföllel 
kikeverjük, majd állandó kevergetés mellett rá-
kanalazzuk a levest és kevés ecettel ízesítjük. Tá-
laláskor tesszük rá a pirított kenyeret.

E.: 200 kcal Sz.: 11 g

Májkülönlegesség
•	30 dkg csirkemáj
•	30 dkg burgonya
•	3 db tojás

•	só, bors, olaj a sü-
téshez

A májat ledaráljuk, hozzáreszeljük a meghámo-
zott, nyers burgonyát (a reszelő közepes fokán), 
összedolgozzuk a tojásokkal, a sóval, borssal. Evő-
kanállal szaggatjuk a forró olajba, és magas hő-
fokon kisütjük.

E.: 314 kcal Sz.: 17 g

Sajtos csirkemell
•	60 dkg csirkemell (8 

szeletre vágva)
•	15 dkg sajt (Tolnai 

sovány)

•	1 dl kefir
•	1 dl tejföl
•	5 dkg light margarin
•	só, szerecsendió

A vékonyra vert, sóval, szerecsendióval bedörzsölt 
hússzeletek mindkét oldalát elősütjük a margari-
non. Négyet tűzálló tálra fektetünk, mindegyikre 
egy vékony szelet sajtot helyezünk, erre tejföl, ke-
fir keveréket öntünk. Ráfektetjük a másik négy 
elősütött hússzeletet, erre is sajtszeletet helye-
zünk, kefires tejfölt öntünk. Sütőben megsütjük.

E.: 313 kcal Sz.: 2 g

Konyhasarok
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Nagy Margit rovata

Csirkemell almával
•	50 dkg csirkemell
•	30 dkg alma
•	10 dkg vöröshagyma
•	5 dkg sárgarépa
•	1 gerezd fokhagyma

•	1 dkg liszt
•	4 dkg light margarin
•	2 dl bor
•	só, bors, babérlevél

Tűzálló edényben a margarint felforrósítjuk, és a 
kockákra vágott húst megpirítjuk benne. Hozzá-
adjuk a finomra szelt hagymát, a felaprított sár-
garépát. Megszórjuk liszttel, és kevergetve körül-
belül 2-3 percig pároljuk, majd ráöntjük a bort. 
Hozzáadjuk a sót, borsot, babérlevelet, fokhagy-
mát, sütőbe tesszük, és készre pároljuk. Közben 
az almaszeleteket kevés margarinon körülbelül 10 
percig pároljuk. Tálalás előtt a babérlevelet, fok-
hagymát a húsból eltávolítjuk, és saját levével, az 
almaszeletekkel fogyasztjuk.

E.: 253 kcal Sz.: 12 g

Töltött virsli
•	60 dkg virsli (4 pár)
•	10 dkg Óvári sajt
•	20 dkg alma

•	3 dkg light margarin
•	1 ek. ketchup

A virsliket hosszában úgy vágjuk be, hogy egy 
darabban maradjanak. A vágásba egyforma, apró 
kockákra vágott sajtot, almát rakunk, ketchuppel, 
olvasztott margarinnal megcsepegtetjük, és tűzál-
ló tálon addig sütjük, amíg a sajt megolvad.

E.: 473 kcal Sz.: 4 g

Sajtsaláta
•	20 dkg sovány sajt
•	4 db kemény tojás
•	5 dkg vöröshagyma
•	15 dkg főtt sárga-

répa

•	1 dl kefir
•	3 dkg light majonéz
•	1 cs. petrezselyem-

zöldje

4 vékony szeletet vágunk a sajtból, a többit a re-
szelő legnagyobb fokán lereszeljük. Összekever-
jük az apróra vágott kemény tojásokkal, a finom-
ra reszelt hagymával és az apróra vágott répával. 
Hozzáadjuk a finomra szelt petrezselyemzöldet. 
Megsózzuk, a kefirrel higított majonézzel össze-
keverjük. Az összegöngyölt sajtszeletekkel díszít-
jük.

E.: 204 kcal Sz.: 5 g

Húsos tojás
•	30 dkg darált sertés-

hús
•	6 dkg vöröshagyma
•	3 ek. étolaj
•	3 db tojás

•	1 dl tejföl
•	6 dkg reszelt sajt
•	só, bors, petrezse-

lyemzöld

Az olajon üvegesre sütjük a finomra vágott hagy-
mát, hozzáadjuk a húst, az összevagdalt petre-
zselymet és kevés vízzel puhára pároljuk. Ki-
olajozunk egy tűzálló tálat, beleöntjük a húst, 
elkeverjük a nyers tojásokkal, sózzuk, borsozzuk. 
Rákenjük a tejfölt, meghintjük reszelt sajttal, és 
sütőben átsütjük. Frissen, salátával tálaljuk.

E.: 291 kcal Sz.: 3 g

Tőkehal burgonyával
•	60 dkg mélyhűtött 

tőkehal
•	80 dkg burgonya
•	6 dkg reszelt Óvá-

ri sajt

•	4 dkg margarin
•	2 dl tejszín
•	1 cs. kapor
•	só, bors

A felengedett halat 4 szeletbe vágjuk, enyhén 
besózzuk. Felforrósított margarinon mindkét ol-
dalát körülbelül 1-1 percig sütjük, majd tűzálló 
tálba, egymás mellé helyezzük. A héjában meg-
főtt burgonyát megtisztítjuk, felkarikázzuk, és 
beborítjuk vele a halszeleteket. A tejszínt ízesít-
jük sóval, borssal, hozzáadjuk a reszelt sajtot, és 
leöntjük vele a burgonyát. Körülbelül 15 percig 
sütjük forró sütőben. Tálaláskor szórjuk meg ap-
róra vágott kaporral.

E.: 545 kcal Sz.: 40 g
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100 RECEPT
A DIABETIKUS SÜTEMÉNYEK 

HÁZIAS ELKÉSZÍTÉSÉHEZ

MÉG TÖBB RECEPT
+ ÉTRENDMINTÁK 

A könyvek megrendelhetők: Máger József, tel.: (30) 618-5164, (1) 264-1461
Gézsiné Márta, tel.: (20) 477-4161, hívható: 14–20 óráig

Ebben az évben a jókedv 
jegyében készítettük a 

keresztrejtvényeket. A kérdésre 
adott választ kell megkeresni a 

feladványban:

Hogyan kell rávenni egy férfit, 
hogy csináljon meg valamit, 

amihez nincs kedve?

Címünk: 
8200 Veszprém, 
Ádám Iván u. 1.

Beküldési határidő: 
2011. június 30.

A helyes megfejtést beküldők között Máger József könyveit sorsoljuk ki.

Rejtvénynyertesek: Megyei, kistérségi szintre lebontott nemzeti diabétesz programra van szükség fogalmazódott meg a mondat ta-
valyi utolsó rejtvényünkben. Fogadják meg tanácsunkat, tegyenek e cél érdekében! Szerencsés nyerteseink, akik a Cremum Pharma 
Kft. ajándékcsomagjait nyerték: Vincze Ágnes, Veresegyháza; Bóna Sándorné, Kunszentmiklós; Okos Péter, Eger; Borsföldi Józsefné, 
Kaposvár; Jenei Márta, Esztergom.
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A kockázatokról és a mellékhatásokról olvassa el a betegtájékoztatót, 
vagy kérdezze meg kezelőorvosát, gyógyszerészét.
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Lilly Diabetes

További információ:
Lilly Hungária Kft., 1075 Budapest, Madách I. u. 13-14.
Tel.: +36 1 328 51 00, www.lilly.hu
Dokumentum lezárásának idôpontja: 2011. március 3.

• Korszerű terápia a cukorbetegség különböző szakaszaiban
• Pontos és egyszerűen kezelhető adagolótollak
• Betegoktató program és széleskörű szolgáltatások

Egyénre szabott megoldások 
a cukorbetegség kezelésre
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