Tizoérai: light rostos dszibaracklé 2 dl, korpas-
keksz 2 db

Ebéd: N|PpQ\HV VdUhMY psdiiésHmVIO
dkg, olaj 1 tk., voréshagyma, paradicsompii-

dkg, olaj 1 mk., lecsékonzerv, voroshagyma,

s6, fliszerpaprika, fokhagyma, fekete bors)
Uzsonna: gorogdinnye 20 dkg

Vacsora: W~UyYDO W [(@\2|8\s 1,¥ HIP O H

ré, s6, koménymag, fekete bors), | OGERUVYy | Ek&t@le N db, félzsiros tehéntiré 50 g, tojas 1/5

(zoldborsoé 20 dkg, tej, 1,5%-os 1 dl, bazaliszt
1 ek., olaj, petrezselyemzold, fekete bors, s6)
Uzsonna: alma 20 dkg

Vacsora: J|U|J V p@advcEbm 10 dkg, zold-
paprika 5 dkg, uborka 5 dkg, mozarella sajt 5
dkg), Graham-kenyér 6 dkg
Utévacsora: cukormentes
150 ml, korpaskeksz 2 db
.2 1370 keal, Sz.: 150 g

gytmolcsjoghurt

. nap

Reggeli: citromos tea, tojas 1 db, light marga-
rin 1 dkg, Graham-kenyér 5 dkg, paradicsom
5 dkg

Tizérai: korte 10 dkg, mandula 1 dkg

Ebéd: GD U D JD O X3algoréex 2 Mg Vbiza-
dara 2 dkg, petrezselyemgyokér 1 dkg, olaj 1
mk., tojas 1/8 db, zeller, karalabé, voroshagy-
ma, s6, petrezselyemzold, fekete bors),
ND U &Rfol 20 dkg, kozepes zsirtartalmu
sertéshus 6 dkg, tejfol 12%-os 30 ml, rizs 2

" %eSTE FET $reeZ.

E.:

7.

U D N RRVW230 kcal, Sz.:

db, margarin, 70% zsirtartalma 1 dkg, citrom)
Utévacsora: alma 20 dkg
1436 kcal, Sz.: 150 g

nap

Reggeli: 0%-os joghurt 150 ml, vajas pogacsa,
hazi 1 db (k6zepes nagysaga vagy 2 db kisebb)
Tizérai: trappista sajt 2 dkg, rozskenyér 2 dkg,
uborka 3 dkg
Ebéd: SLUtW R W \siFkehhal) N IR Mlaj 1
tk., véroshagyma, lecsokonzerv, fiiszerpaprika,
fekete bors, majoranna), SHWUH]VHO\PHV EXU
(burgonya 15 dkg, olaj 1 mk.), DOPiV ViUJDUpSD-
salata(alma 5 dkg, sargarépa 10 dkg)
Uzsonna: friss paradicsomlé 2 dl
Vacsora: baromfiparizsi 5 dkg, rozskenyér 7
dkg, light margarin 2 dkg, zoldpaprika 5 dkg
Utovacsora: light szibaracklé 2 dl, abonett 2 db
147 g

Kicsdk Marian

dietetikus

~SEZ...

EHHI =

€0 %o'Z-2"70 "} of“F t—— "0

CM3 Alginat
egyediilallé

hatasmechanizmus
™

Természetes fogyads ®
Hosszantarto teltségérzet ®
Az alga erejével ®

Idealbody Kft.
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o 1139 Budapest, Vaci it 91. .em. ¢ www.cm3.hu e 06 1237 0300
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Konyhasarok
Meggykocsonya

* 2 dl kefir
* 2 szem szegfliszeg
* fahéj, citromhéj

* 40 dkg diétas
meggybefétt
* 1 ek. zselatin

A citromhéjjal, szegfiiszeggel, fahéjjal megmele-
gitjik a beféttlevet. Kozben egy kevés hideg viz-
ben feloldjuk a zselatint, és a beféttléhez ontjiik.
Kivessziik beléle a szegfliszeget, a fahéjdarabot,
és simara keverjik benne a kefirt. Végiil kozéke-
verjiik a kimagozott gytimolesot. Kivizezett ézge-
rincformaba ontjiik, és a httészekrényben hagy-
juk megdermedni.

E.: 82 keal Sz.: 10 g

Gomba tiikortojassal

* 40 dkg gomba

* 6 dkg voroshagyma
* 2 ek. étolaj

* 4 db tojas

Az olajon megparoljuk a finomra vagott hagy-
mat, hozzaadjuk a cikkekre szelt gombat, s6zzuk,
borsozzuk, és fedd alatt puhara paroljuk. Hozza-
adjuk a ketchupot, majd lapos t(izall6 talra simit-
juk. Vizes merdkandllal négy mélyedést nyomunk
bele, és mindegyikbe egy-egy tojast utiink. Meg-
hintjiik reszelt sajttal, és a siitében addig stitjik,
amig a tojasok fehérje meg nem olvad. Talalas-
kor a tetejét finomra vagott petrezselyemzolddel
hintjik meg.

* 5 dkg reszelt sajt

* 1 ek. ketchup

* 50, bors, petrezse-
lyemzold

E.: 174 kcal Sz.: 5 g

Toltott csirkecomb

* 60 dkg csirkecomb * 4 dkg margarin

* 10 dkg gomba * 2 dkg daralt di6
* 10 dkg narancs * 1 db tojas
* 0,5 db zsomle * 50, petrezselyemzold

Osszekeverjiik az aztatott, kinyomkodott, Ossze-
morzsolt zsomlét a nagyon apréra vagott gomba-
val, 2 dkg margarinnal, a tojassal, a kis kockakra
szelt narancsbéllel, a diéval és séval, finomra va-
gott petrezselyemzolddel fiiszerezziik. A csirke-
combokba toltjiik, amelyeket el6zéleg beséztunk.
Megkenjik margarinnal, és tizall6 talban meg-
sttjik.

E.: 323 kcal Sz.: 7 g
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Az elkészités modjanal megadott mennyiségek 4
személy adagjara vonatkoznak. Az energiaérték
(E.) és a szénhidratérték (Sz.) egy személy adag-
jara vonatkozik. Az ett6l eltéré mennyiségeket kii-

lon jeloljiik. A receptek kiotloje - ellenkez6 jelolés

hianyaban - Nagy Margit dietetikus.

Gulyasleves

* 30 dkg marhahus * 2 gerezd fokhagyma
* 20 dkg burgonya e 7 dkg zoldpaprika

* 10 dkg sargarépa * 5 dkg paradicsom

* 2 ek. olaj * 56, koménymag, fi-

* 6 dkg gyokér
* 5 dkg voroshagyma

szerpaprika

Az apréra vagott voréshagymat az olajon atpi-
ritjuk, meghintjiilk pirospaprikaval, kevés vizet
alaontve rovid ideig fed6 alatt paroljuk. Hozza-
adjuk a kockdra vagott hust, megsozzuk, zazott
fokhagymaval, koménymaggal izesitjik. Fed6
alatt kevés vizzel paroljuk. Ha félig megpuhult,
beletessziik a kockara vagott burgonyat, a felka-
rikdzott zoldségeket, a paradicsomot, paprikat.
Rovid ideig tovabb paroljuk, majd felontjik ko-
riilbeltl 2 liter hideg vizzel, és az egészet egyttt
puhdra fézziik.

E.: 230 kcal Sz.: 15 g

Zoldséges palacsinta

* 40 dkg mirelit mexi- * 10 dkg sonka

kéi vegyes zoldség e 1 dlI kefir
* 10 dkg liszt * 1 dI energiaszegény
e 1dltej tejfol
* 1 db tojas * 50

* 5 ek. étolaj

A zoldséget enyhén sés vizben 5 percig f6zziik,
majd lesztirjik. Simara keverjik a lisztet a to-
jassal, tejjel, s6val és annyi vizzel, hogy kicsit
stirtibb palacsintatésztat kapjunk. Egy éraig all-
ni hagyjuk. Ekkor belekeverjik a zoldségeket
és a vékony csikokra szelt sonkat, majd 8 darab
palacsintat stitiink beléle teflonstitében. A pala-
csintdkat megkenjiik a kefir, tejfol keverékével,
tizall6 talra egymadsra fektetjiik, forré siitében
atstutjik. Talalhatjuk sajtmartdssal, de nélkiile
is finom.

E.: 355 kcal Sz.: 32 g




Kapros leves

* 4 dkg liszt * 1 db citrom
* 5 dkg voroshagyma ¢ 4 db tojas
* 1 cs. kapor * 3 ek. olaj

* 2 dl energiaszegény  * s, pirospaprika
tejfol

Az olajbdl és a lisztbdl vilagos rantast készitiink,
belereszeljiik a voroshagymat és az Osszevagott
kapor felét. Kissé megpiritjuk, majd felengedjiik
kortlbelil egy liter vizzel. Habverével elkeverjiik
és felforraljuk. Séval, pirospaprikaval izesitjiik.
10-15 percnyi forras utdn hozzaadjuk a tejfolt és
a citromlevet. Ovatosan beleengedjiik az egész to-
jasokat, majd még 2-3 percig f6zziik. Végiil meg-
hintjiik a megmaradt kaporral.

E.: 245 kcal Sz.: 8 g

Siitotokfozelék

* 1 kg stut6tok
* 2 dkg liszt

* 1,5 dl tej

A stut6tokot sitében megsiitjiik. A margarinbdl,
lisztbsl fehér rantast készitink. A stlt tok héjat
lekaparjuk, és beletessziik a rantasba. Felontjik
tejjel, izesitjiik soval, osszefézziik. A tiizrél levéve

hozzaadjuk az édesitészert.
E.: 252 kcal Sz.: 46 g

* 2 dkg light margarin

* 30, édesitészer

Tuaroval toltott karalabé

* 80 dkg karalabé * 2 ek. étolaj
* 25 dkg tiré * 1 db tojas
* 5 dkg voroshagyma ¢ 1 dl tejfol
* 10 dkg zoldpaprika * 50, bors, pirospap-
* 10 dkg paradicsom rika
A karalabét megtisztitjuk, a kozepébe lyukat va-
junk. Enyhén sés vizben majdnem puhara pa-
roljuk. A vizbdl kivessziik, lecsepegtetjiik. A ti-
rot osszetorjuk, osszekeverjik az apréra vagott
hagymaval és a szintén aproéra vagott f6tt tojassal.
Soéval, borssal, pirospaprikaval izesitjik. J6l 6ssze-
dolgozzuk, és a karalabé tiregébe toltjik. Tiizallo
talba tessziik, és meglocsoljuk a tejfol és olaj ke-
verékével. A tetejére szeljik a zoldpaprikat, a pa-
radicsomot, és pirosra siitjik.

E.: 283 kcal Sz.: 20 g

Paldcleves

* 30 dkg sertéshus * 1 dl zsirszegény tej-
* 15 dkg zoldbab fol

* 10 dkg burgonya * 2 gerezd fokhagyma
* 2 ek. étolaj * 506, bors, komény-

* 2 dkg liszt mag, pirospaprika,

* 5 dkg voroshagyma babérlevél

A finomra vagott voroshagymat olajon atfuttat-
juk, pirospaprikaval meghintve kevés vizzel fel-
engedjiik. Osszeforraljuk, majd zsirjara piritva
hozzaadjuk a kockara vagott hust. Megsézzuk,
borsozzuk, babérlevéllel, koménymaggal, zizott
fokhagymaval izesitjik. Fedé alatt csaknem puha-
ra paroljuk. Kézben kiilon-kiilon kevés sés vizben
megfézziik a darabokra vagott zéldbabot, burgo-
nyat, majd a f6zévizzel egyttt a hishoz adjuk. A
levest még kell6 mennyiségt vizzel felenged;jiik,
osszeforraljuk, és tejfolos habarassal stritve jol ki-
forraljuk.

E.: 195 kcal Sz.: 13 dkg

A SZEGEDI
GABONAKUTATO ALTAL FEJLESZTETT

Diabetik

Kenyérlisztek:
DIABET-MIX Fehérkenyér liszt
DIABET-MIX Zabkenyér liszt
DIABET-MIX Arpakenyér liszt
DIABET-MIX Bliza-rozskenyér liszt

Siiteményliszt:
DIABET-MIX Linzerliszt

Szdraztésztdh:
DIABET-MAX Széles metélt
DIABET-MAX Cérnametélt
DIABET-MAX Kiskocka
DIABET-MAX Fodros nagykocka
DIABET-MAX Révid cs&

rendelhetdk utanvéttel
a www.diabettrade.hu honlaprol,
vagy telefonon: (30) 9-951-984, faxon: (62) 439-035,
levélben: Diabettrade Kft.
6726 Szeged, Tambura u. 5.
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Rejtvénynyertesek: Az idei 2-es szamban megjelent rejtvényiinkben talalhato vicc: Hogyan kell ravenni egy férfit, hogy csinaljon meg
valamit, amihez nincs kedve? Azt kell mondani neki, hogy tul 6reg hozza. Szerencsés nyerteseink, akik a Mager Jozsef: Edes élet
c. konyveit nyerték: 6zv. Telek Sandorné, Cegléd; Kdvecses Jenoné, Monostorapati; Majorné P. Katalin, Debrecen; Gyorfi Gyorgyné,
Nagyatad; Tamasi Gyula, Salgétarjan.
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Tu«hm h@gy a Miﬂg&mm& nemcsak a tiinetekre
hat, de a neuropétia szévédményeit okozé
kéros folyamatokat 1s gatolja?

Kutatdsok igazoljdk, hogy a fdjdalom- és érzészavar-csokkenté hatdson tul
a Milgamma elnyosen befolydsolja a szénhidrit-anyagcserét és géitolja a cukorbetegség
kisérszovédményeinek kialakuldsahoz vezet§ folyamatokat.

Az orvosok éltal gyakran ajinlotr Milgamma segithet az idegrendszeri eredetd vagy
reumatikus f4jdalmak és érzészavarok enyhitésében, benforiamin hatéanyaga ol felszividik,
igy a tinetek gyors javuldsit eredmémyezi.

A Milgamma vény nélkiil kaphaté drazsé vagy lagy kapszula formidban a gyégyszertirakban!

Mindent tud az idegek védelmérsl.

S
S

Worwag Pharma Kft., 1021 Budapest, Havosvolgyi at 54. y

Tel.: (06 1) 345-7350, fax: 345-7353, e-mail: worwag(@worwag.hu PHARMA

A kockazatokrol €s a mellekhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot,
vagy kérdezze meg kezeldorvosat, gyogyszereszét.

L

www.worwagpharma.hu, www.milgamma.hu
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Egyenre szabott megoldasok
a cukorbetegseg kezelesre

« KorszerU terapia a cukorbetegség kiilonb0zo szakaszaiban
 Pontos es egyszeruen kezelheto adagolotollak
« Betegoktato program és széleskoru szolgaltatasok

Tovabbi informacio: HUHMG00056

Lilly Hungaria Kft., 1075 Budapest, Madach I. u. 13-14.
Tel.: +36 1 328 51 00, www.lilly.hu %
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