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Tadka On,

hogy az ételek, amiket kinalunk finomak és E Inakré

kivaloé mindségiiek? \ Tous TR IS

Termékeink valodi gytimdlesokkel és : - T ;

fiszerekkel késziilnek, amelyeket:

* a nap sugarai a szabadban érleltek meg,

* a legérettebb allapotukban takaritottunk be,

* szaritassal tartositottunk, hogy megérizzik
kival6 iziiket.
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Tadka On,

hogy miben mas a Knorr Hizias Levesalap,
mint a hagyomanyos leveskockik?

A Knorr Hézias Levesalap a leveskockik leg-
Gjabb genericidja. Kivild alapanyagokbdl
(trissen fagyasztott zoldségek, fliszerek, hus- és
huslékivonat felhasznalasival) késziil, amelyeket
magas héfokon lassan sszetéznek. Mivel a
fagyasztott zoldségek ize mindig intenzivebb,
mint a szaritott zoldségeké, igy a kész ételnek

is frissebb, zoldségesebb izt ad, mint a hagyoma-
nyos leveskockak, amelyek szaritott OsszetevSk-
bdl allnak. Emellett a Knorr Hazias Levesalapbdl

Tudda On percek alatt kivalo minGségi alaplé készithetd,

/ amely egyre tobb recept hozzavaldi kozott tiinik
hogy nem kell feltétleniil hirom lépésben fel mint sziikséges alapanyag.
paniroznia?

A Knorr mesterszakacsai megalkottik az izletes
Knorr Ropogds Csirkefalatok alapot, és ezzel
egy lépésre egyszertsitették a hagyomanyos
haromlépéses panirozast. A duplatasak szélesebb
része mindent egyben tartalmaz, ami sziikséges
a ropogds bundihoz. A csirkefalatok mellé
egy perc alatt martogatdst is készithetiink

a duplatasak vékonyabb részében talalhatd
inycsiklandé Mexikdi vagy Fokhagymas
alappal. A csaladi kedvenc rantott has gj,
izgalmasabb kontosben biztosan a gyerekek
nagy kedvence lesz.
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Kedves olvassink, kedves fézni vo’\gﬂc')k!

A Friss Otletek Konyhaja masodik, nyari szamat
egy oromhirrel kezdjiik. A hatalmas érdeklédés-
nek koszonhetéen magazinunk elsd, tavaszi
szama olyan gyorsan elfogyott a kiemelt Spar-
iizletekbdl, hogy olvaséinknak kedveskedve
Gjra kinyomtattunk jé néhanyat a magazinbdl,
nyereményjatékunkra pedig tobb ezren kiildték
el kedvenc receptjiiket.

Eztttal a nyar izeit szedtitk egy csokorba,

hogy receptgytjteménytinkkel kedveskedjiink
a hdziasszonyoknak és a f8zni vigydknak, hogy
mindig viltozatos és inycsiklandozo

étel kertiljon a csalad asztalara.

Osszegytjtottiink néhany zoldséget és
gytimolesot, amelyet nyaron felhasznilhatunk
ételeink elkészitéséhez, és egy képzeletbeli
kirdndulast tehetilink a fszernévények
birodalmaba, hiszen biztosak vagyunk

abban, hogy megfeleld tiiszerek hasznilataval
feldobhatjuk kedvenc ételeink izét.

TN'"Alom:

Idényzoldségek, idénygytimolesok
Limonadék, szorpok, lekvarok
Flszernovények otthon
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(1138 Bp., Vaci ut 177.) biztositotta.

A Tefal-termékeket a Home&Cook iizlet
(Home&Cook Mom Park, Home&Cook
Home&Cook Premier Outlets) kaptuk.

Programmenedzser: Brodir Szilvia « Lapmenedzser: Soés Mirta * Kiadja
az Unilever Magyarorszag Kft. 1138 Budapest, Vici ut 182. Megjelenik

a Human Telex Kft. gondozasiban. 1037 Budapest, Perényi koz 9. * Nyomdai
el6készités: Human Telex Kft. « Nyomtatas: Printwork A&B Kft. ¢ Levelezési cim:
., Friss Otletek Konyhaja”, 1376 Budapest 62, Pf: 252. 06-40-400-400 « e-mail:
info@frissotletekkonyhaja.hu. A kiadvinyban megjelent nyereményjatékban nem
vehetnek részt az Unilever Magyarorszag Kft., a Human Telex Kft., az Innovatix Kft.
és a Groupe SEB Central-Europe Kft. munkatirsai és azok hozzatartozoi.

* ISSN 2062-5634

friss

otletek
konyhaja

A nagy melegben nagyon jolesik egy hisitd ital,
amelyet hazilag, természetes alapanyagokbdl is
elGallithatunk. Magazinunkban ezek elkészité-
séhez is talalnak némi segitséget.

Ha nyar, akkor kezd8dhet a strandszezon!
Magazinunkban bemutatjuk a kicsiknek és

az egész csalidnak élményt nydjtd tatabanyai
Gyémant élményfiirddt, a tiszatjvarosi termal-
és a miskolctapolcai barlangfiirdSt, amely a sz6-
rakozas mellett az egészségiinkre is jotékony
hatédssal van, valamint a mogyor6di Aquarénit,
amely a jaték és a hatartalan szérakozas élmé-
nyét nyUjtja a viz szerelmeseinek.

Amikor pedig 0sszejon a csaldd vagy egyiitt
vagyunk a baratainkkal, rendezhetiink egy
hatalmas grillpartit a tiszteletiikre. Mégis
mindezt hogyan? Ezt is megtalalja magazinunk,
a Friss Otletek Konyhaja nyari szimaban.

aFriss Otletek ngwa csapata




enyzoldséqek, idénygyimslessk —

Itt a nyar, amikor egyre tobb zoldséggel és
gytimolcesel ajindékoz meg minket a természet.
Egy csokorba szedtiik azokat, amelyeket

a legmelegebb évszakban fogyaszthatunk,

és Osszegyujtottiik ezek jotékony hatdsait a
szervezetiinkre.

- : #M X
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A benne megtalilhaté karotinoid vegyiiletekbdl
szervezetiink A-vitamint allit eld, amely
nélkiilozhetetlen szervezetiink, tobbek kozott
legnagyobb szerviink, a bdriink egészséges
mikodéséhez.

Pwﬂu\iosom

A paradicsomban megtalilhat6 likopin
antioxidans hatdst vegytilet segithet szervezetiink
egészségének megdvasaban.

Paprika
A legmagasabb C-vitamin tartalmu zoldségeink
kozé tartozik, ezért rendszeres fogyasztisa

segithet testiink C-vitamin sziikségletének
fedezésében.

Cukkini
C-vitamint és béta-karotint tartalma:

az asztma kezelését, emellett védi sze
egészséget.

Kukorica

Serkenti a bélmikodést
és nagyon hatékony a foginy kezelésében.

4 |A@ngzbl¢»\sége,k, io\é/\ﬂggumblcsék

Crovogdinn

Mivel kilencven szazaléka viz,
épp ezzel fejti ki jotékony
hatésat. Tisztitja a vért,
valamint a veséket.

Séwgm\ir\nge/

Fogyasztasa utin megerdsodik
az immunrendszer és né a szervezet ellenalld
képessége.
Vértisztitd hatast, csokkenti

a vércukor-szintet és a magas

vérnyomast, valamint kihat a

szivmiikodés szabalyozasira.

Ceeresznye

Gazdag dsvanyianyag- és vitamintartalmanak
Jotékonyan hat a vérre,

ezzel serkenti a maj és

a vesék munkajit. A

légzbszervek gydgyulasira

is hat, épp ezért meghiiléses

2
Malna
koszonheten kivald vértisztito.
betegségek esetén is kivalo.

—



Limonadék, szarpak, lekvavok

A nyari héségben nagyon jdlesik egy-egy hisitd
ital, im nem mindegy, hogy mit fogyasztunk.

Ha arra toreksziink, hogy sajat magunk

és a csaladunk is minél egészségesebb ételeket,
italokat fogyasszon, készitstink hazilag lekvarokat,
limonadékat, szorpoket. Nézziink néhany nagyon
egyszerd elkészitési modot, amelyekbe még

a kicsiket is bevonhatjuk, hogy segitsenek.
Biztosak lehetiink abban, hogy 6romtdl csillogd
szemmel kinaljak majd a veltik egytitt készitett
szomjoltd finomsagot.

Crpiimolesss limonade

A kivilasztott gytimolesot lereszeljiik vagy
Osszeturmixoljuk, és hozziadjuk 1 citrom reszelt
héjat. Mindezt osszekeverjiik a leh(itott
cukorsziruppal és 3 citrom kifacsart levével.

Az édes, gylimdlesos, citromos masszat végtil
felontjiik 1 liter szédavizzel. Kiilonosen finom

a zold almas, kortés, malnis, epres, szedres,
barackos és sirgadinnyés valtozat.

Bodzas limonads

A cukorsziruphoz adjunk hozza 1-2 dl
bodzaszorpot (a mennyiség a szorp cukortar-
talmatdl fligg), majd facsarjuk bele

1-2 zdldcitrom levét, és ontsiik fel asvanyvizzel.
Er6teljesebb bodzaiz eléréséhez aztassunk

a limonadéba egy éjszakin at 4-5 fej
bodzaviragot, majd masnap szirjiik le.

Bazsalikomos limonade,

Turmixoljuk 6ssze a cukorszirupot, 3-4 citrom
és 1-2 zoldcitrom levét egy csokor bazsalikom-
mal, majd ontsiik fel szédavizzel vagy
szénsavmentes asvanyvizzel.

=
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Balzsamos eperdzsem

A megmosott, megtisztitott kb. 1 kg epret tegyiik
egy nagy labosba, szérjuk meg 35 dkg cukorral

és forraljuk fel. Ontsiik fel 80 ml balzsamecettel,
és keverjiink bele egy tasak Knorr Dzsem
tartositot. Botturmix segitségével pépesithetjitk
az allagit, de maradjanak benne nagyobb darabok.
A forrd dzsemet toltsiik at sterilizalt tivegekbe,
zarjuk le, és 10 percre forditsuk at a tetejére.

Csomagoljuk Gjsagpapirba,
t6rii}lk626be, majd ta.karék et
kozé, és hagyjuk allni egy-két

napig, hogy kih(ljon ebben

a szarazdunsztban.

Malnalekvar

Mossunk meg 1 kg malnat. Botturmix segitsé-
gével pépesitsiik és passzirozzuk at, hogy a magok
tobbsége fennmaradjon a szlir6n. Adjunk hozza
500 g befézScukrot, és allando kevergetés mellett
forraljuk fel. Fézziik tovabbi 15-20 percig, és még
melegében toltsiik befSttesiivegekbe, szorosan
zarjuk le a tetejét, és forditsuk a feje tetejére.

Tiz perc utan johet a szirazdunszt: bugyoliljuk be
Gjsagpapirba, majd toriilkdz8be, tegytik vastag
takardk kozé, és egy-két napig hagyjuk kihdlni.

A cukorszivup Készitese

Ontsiink egy adag vizet egy kis labosba, majd
melegités kozben adjunk hozza ugyanannyi cuk-
rot, és forrasig kevergessiik. Hagyjuk egy percig
forrni, majd vegytik le a tlizrdl, és hitsiik le.
Kész!

Limonadek, szorpok, lekvavek | S
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F«'iszexnavéngek otHHon

Ha szeretnénk csalidunknak kiilonleges izt
ételeket késziteni, hasznaljunk fiiszernovényeket!
Ezek egyik nagy elénye, hogy a hazilag
termesztett novényeink esetén biztosak lehetiink
abban, hogy friss és vegyszermentes hozzavaldokat
hasznalunk. Masrészt f6zés kozben sokkal
nagyobb 6romet jelent, ha a sajit magunk altal
termelt hozzavalokat hasznaljuk fel egy ételhez.
Flszernovényeket vasirolhatunk kiilonb6z3
kertészeti aruhazakban, illetve tobbféle
megtalalhat6 az Interspar-tizletekben is.

Vannak kozottiik egynyariak (kapor, koriander,
bazsalikom, petrezselyem, koromvirag, borago,
turbolya, bojtfii, angyalgyokér, borsfli), éveldk
(snidling, édeskomény, majoranna, menta,
tarkony, oregano, soska, lestyan, torma, illatos
ibolya) és 6rokzold évelSk (babérlevél, kakukkfi,
rozmaring, zsalya, téli borsika).

Termeszthetjiik Sket konyhakertben, viragladak-
ban, cserépben, fliggdkosarakban vagy akar
fémvodrokben is. A mediterran fajtak a napos,
szaraz, jO vizelvezetésti helyeket kedvelik, ezért
tegyiik Gket napfényes terasza, erkélyre,
ablakparkanyra, vagy tiltesstik napos helyre

a szabadfoldi talajba. Termesztésiikhoz nincs
szlikség nagy helyre, igy akar egy lakasban is
nevelhetjiik Sket, am ekkor is tigyeljiink arra,
hogy sok fényt kapjanak.

2
Zso\|go\
Nemecsak htsok
fliszerezésére hasznalhatjuk,
hanem az agyra is jétékony
hatassal van. Hasznalhatjuk

levesekhez, ragukhoz és
csirkehtisbol késziilt

ételekhez.

"
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Nébw’\r\'j fanace a ﬁ'iszexnbvér\gzk
formeszlésihez:

A palantakat tiltetés el6tt mindig locsoljuk meg
alaposan. Hasznos, ha néhany percig pihentetjiik
Sket, hogy a talaj jol atszivja a vizet. Miutin
eliiltettiik, Gjra jol locsoljuk meg Gket.

A flszernovények kivaldan tarsithatdk zoldsé-
gekkel, de viragagyak kozott is jol mutatnak.

A kényesebb fajtakat (babérfa, tirkony,
koriander) télen vigytik be a lakasba vagy
a 1épcsShizba. Ha ez nem lehetséges,
takarjuk be a névényt vagy a cserepet.

Ha fliszernovényeinket étkezés céljabdl termeszt-
jiik, akkor csak biotipanyagot és lehetSleg bio
terméfoldet vagy viragtoldet hasznaljunk.

A flszerndvények nem csupan haszonndvények,
hanem diszitSelemek is lehetnek a kertben

és az otthonunkban, hiszen kiilonleges illatukkal
a kertet és a lakast is feltidithetik.

Gyulladasgatlé hatasaval

az agyat is védi, emellett
serkenti az agyi vérkeringést
és javigja a koncentraciot.

A husételek mellett
kenyérsiitéshez és péksii-
teményekhez is hasznalha-
tunk rozmaringot.

Antioxidans és gyulladas-
gatl6 hatdst, fogyaszthaguk
teaként, valamint
levesekhez, wokban késziilt
ételekhez és zoldségekhez.




Ha tgy dontiink, hogy 6sszehozzuk a csalidunkat
vagy a baratainkat, és egy hatalmas grillpartit
rendeziink a kertben, nem art odafigyelni néhany
dologra. A teljesség igénye nélkiil Gsszedllitottunk
néhany fontos dolgot, amelyre nem art figyelni

a felhGtlen szérakozas kozben.

Az elSkésziiletek soran tobbféle hust és zoldséget
vasaroljunk. Finomabb lesz a hts, s6t hamarabb el
is késziil, ha €l6z6 nap bepacoljuk. A flszerezésnél
tgyeljiink arra, hogy harom fliszernévénynél
tobbet ne tegytink a pacba. Egészségesebb, ha hus
helyett hal kertil az asztalra. A halfogyasztas
ugyanis az egyéb kedvez§ tulajdonsiga mellett
csokkenti a sziv- és érrendszeri megbetegedéseket,
valamint noveli az atlagéletkort.

A grillezés sikerének titka a megfelel§ héfoka
parazs, ezért a faszenet a stités megkezdése elStt
30-40 perccel gytjtsuk be. Akkor jo a parazs,
ha izzban vords és csak vékony, sziirke hamu
boritja a felszinét.

A forré grillricsot célszer( olajjal bekenni,

de kdzben vigyazzunk, hogy ne cs6pogjon

a parizsra. Ugyeljiink arra, hogy egyszerre ne
tegytink tdl sok nyersanyagot a grillricsra, mert ha
a stitnivalok Osszeérnek, grillez8dés helyett
parolédni fognak. Az ételt vegytik le id&ben

a racsrol, hiszen a talsilt has szaraz és kemény,

a megégett zoldségféle pedig keserti

és élvezhetetlen lesz.

Tefal
S0 Tasly

A grillezéshez a Tefal So Tasty grillserpenydjét
ajanljuk, hiszen tapadismentes feliilete révén
ellenall a karcolasokkal szemben, eziltal hosszabb
ideig hasznalhat6. Az 6nt6tt aluminiumbdl késziile
kiilsé feltilete tokéletesen elosztja a hét, igy az
ételeket még izletesebben készithetjiik el. Az
ivegfedd és a gbzelvezetd nyilas szintén hozzajarul
ahhoz, hogy még finomabb falatokat
készithesstink a csalidnak, az ergonomikusan
kialakitott nyél pedig konnyebbé teszi

a grillserpenyd hasznalatit.

Sokkal egészségesebb, ha az ételeket folidban
stitjitk. Az alufélidba csomagolt ételt a grillricson
és a parazsba helyezve is stithetjiik. Ehhez fontos,
hogy annyi alufélidt vigjunk, hogy az ételt

j6l bele lehessen csomagolni. A folia csillogd fele
kertiljon kiviilre, a belsé felét enyhén olajozzuk
be, ezt kovetSen a hust és zoldséget tegyiik

az olajos papirra.

Figyeljiink arra, hogy a félidban kevesebb s6

és fliszer kell, mint a ricson, mert a zart 1égtérben
a fliszerek aromaja intenzivebben érvényestil.

Ha a csomag felfavodik, el is késziilt az étel.

Ha pedig minden elkésziilt, johet a jol megér-
demelt pihenés, aztan maris meg lehet kérdezni,
hogy ki szervezi a kovetkezd partit.
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Energia

T o 887k
Elkészitési 1d6: 30 perc ¢ Adag: 4 Egy adag étel tartalmaz: 44y
4 P4 21 2

Hozzavdsk: Elkeszites:
* 1 tasak KNORR 1. Az el8iras szerint elkészitett KNORR Toszkan paradicsomlevest

Toszkan paradicsomleves hidegviz-fiird6ben lehdtjiik.

bazsalikommal 2. A tisztitott uborkat aprd kockara vigjuk a fokhagymaval, majd a kih(tott
* 200 g kigyéuborka paradicsomlevesbe tessziik, és jol elkeverjiik.
* 100 g SPAR szeletelt 3. Tetejét piritott barnakenyér-kockakkal megszorjuk.

magvas kenyér 4. Izlés szerint mozzarellakockakkal és friss ruccolaval izesithetjiik.

 Fokhagyma izlés szerint

1 adagban: Energia: xxx kJ / xxx kcal ¢ Fehérje: xxx g * Szénhidrit: xxx g * Zsir (0ssz.): XXX g

8 “INBE: Irinyado Napi Beviteli Erték %-a a felnGttek sziméra, 2000 keal-ds napi étrend alapjin.
Rmﬁe,k Az egyéni sziikséglet az életkortdl, testeomeged], nemed] & a fizikai aktivicds mértékésl figgden viltozhae!
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Tipp:  Evdekesebbi
+ehed, ha aive- :
gombéookbb\ hMQ/ 'M'Edw" WH Energia e
veszel &

Elkészitési id6: 30 perc * Adag: 4 Egy adag étel tartalmaz: 1 20%"
rd 'd 4

H-ozzd'w ok: Elkeszites:

2 tasak KNORR 1. A tarét keverjik 6ssze a tojassal, a vajjal, a bizadaraval és egy csipet

Malnakrémleves soval. Hagyjuk allni néhany percig, majd formazzunk apré gombdcokat,

1 liter SPAR tej 1,5%-0s és gyongyoz6 forrasban 1évé vizben f6zziik ki Sket. Miutin megf6tt,

250 g SPAR félzsiros/ szedjiik ki a gombdcokat, és hideg vizben hiitsiik le.

zsirszegény tard 2. A KNORR Milnakrémlevest habverével keverjiik 6ssze az 1 liter tejjel,

1 db SPAR tojas és pihentessiik par percig a hiitészekrényben.

1 ev6kanal buzadara 3. Talalasnal tegyiink a gombo6cokbdl a csészékbe, és szedjiik ra a levest.

1 didnyi vaj 4. Iz1és szerint a levesek tetejét dekoralhatjuk apréra vigott citromfiivel

csipet s6 vagy piritott mandulaszeletekkel.

citromftilevél izlés szerint

1 adagban: Energia: xxx kJ / xxx kcal ¢ Fehérje: xxx g ¢ Szénhidrat: xxx g * Zsir (6ssz.): Xxx g

*INBE: Irinyadé Napi Beviteli Erték %-a a felnttek szaméra, 2000 keal-as napi étrend alapjn. q
Az egyéni szitkséglet az életkortl, testtomegtdl, nemtdl é a fizikai aktivitis mértékétdl fiiggden viltozhat! R&ﬂ'fhk
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Az ondetet
FarkAmasabba

fehet, ha foktHojast e

vesze] bele) 626kcal

Elkészitési 1d6: 40 perc ¢ Adag: 4 Egy adag étel tartalmaz: W 31w’

* 100 g Globus Majonéz 1. A KNORR Szarnyas Fliszervarazs fliszerkeverékkel befliszerezziik

* 50 g RAMA margarin a csitkemelleket, majd RAMA margarinban megsiitjiik. Lecsepegtetjiik,
* 20 g KNORR Szirnyas vékony csikokra vagjuk, és a felhasznalasig félretessziik.
Flszervarazs 2. A Globus Majonézhez hozzikeverjiik a szardellapasztat, a zGzott
¢ 1 fej rémai salata fokhagymat, a citrom levét és a parmezin felét.
* 1 db KNORR 3. A megmosott, lecsepegtetett romai salatat 3-4 centis darabokra vagjuk,
Fokhagymas Izbomba dsszekeverjiik a majonézontettel és a csikokra vagott csirkemellel.
* 1 db BIO NATUR*PUR 4. Tanyérra halmozzuk a salatat.
citrom 5. Olivaolajban megpiritott bagettszeleteket kindljunk mellé, tetejiikre
* 300 g csirkemell pedig tegytink apré kockara vagott paradicsomot.
* 10 g (tél evSkanal)
szardellapaszta

* 50 g parmezan sajt
* 1 db bagett
* 200 g paradicsom

1 adagban: Energia: xxx kJ / xxx kcal ¢ Fehérje: xxx g * Szénhidrit: xxx g * Zsir (0ssz.): XXX g

'0 “INBE: Irinyado Napi Beviteli Erték %-a a felnGttek sziméra, 2000 keal-ds napi étrend alapjin.
Rmﬁe,k Az egyéni sziikséglet az életkortdl, testeomeged], nemed] & a fizikai aktivicds mértékésl figgden viltozhae!




Bibi-parajsalata

otletek
konyhaja

Energia
——‘ 838kal
Elkészitési id6: 25 perc » Adag: 4 Egy adag étel tartalmaz: 1 42%
A Z e 4
Hozzavalsk: Elkeszites:
* 1 db KNORR 1. Az olivaolajba belemorzsoljuk a KNORR izbombakat, és beledntjiik az
Bazsalikomos Izbomba ecetet.
* 1 db KNORR 2. Hozzaadjuk a cikkekre vagott paradicsomot, a mozzarellat és a
Fokhagymas Izbomba megmosott, _]01 lecsepegtetett bébiparajleveleket.
* 1,5 dl DESPAR EXTRA 3. Hitdben fél 6rat allni hagyjuk, majd talaljuk. Izlés szerint frissen 6rolt
sziiz olivaolaj borssal, piritossal kinaljuk.

* 200 g mozzarella
* 200 g paradicsom
* 100 g bébiparaj

* 3 ek. ecet

* frissen &rolt bors

1 adagban: Energia: xxx kJ / xxx kcal ¢ Fehérje: xxx g ¢ Szénhidrat: xxx g * Zsir (6ssz.): Xxx g

“INBE: Irinyadé Napi Beviteli Erték %-a a felnttek szamara, 2000 keal-ds napi étrend alapjan. “
Az egyéni szitkséglet az életkortl, testtomegtdl, nemtdl é a fizikai aktivitis mértékétdl fiiggden viltozhat! Ruwhk




otletek ,
konyhaja X

CrillozeH csivkemell ioléngso\lo’\+o\,

majonézes Po\priko\—pm\lizsa’m mé\d-ogod-(asso\(

Energia

582kcal

Elkészitési 1d6: 30 perc « Adag: 10 (1 tepsi) Egy adag étel tartalmaz: 29"

1 db KNORR 1.

Fokhagymas Izbomba

8 ek. Globus Majonéz 2.

1/2 tasak KNORR

Szarnyas Flszervarazs 3.

1 db kozepes padlizsan
2 db paradicsompaprika

1 csomag ruccola

1 csomag retek 4.

1 db avokado

1 ek. citromlé 5.

SPAR &rolt bors

asztali s6 6.

2 ek. DESPAR EXTRA
szliz olivaolaj
400 g csirkemellfilé

A padlizsant és a kicsumazott paradicsompaprikit kevés olivaolajjal forrd
serpenySben megstitjiik, siités utan a héjat leszedjiik.

A csirkemelleket befliszerezzitk a KNORR Szarnyas Fliszervarazzsal,

és szintén megsiitjiik.

A padlizsant és a paprikakat piirésitjiik. Séval, borssal, a KNORR
Fokhagymas Izbombaval és a citromlével izesitjiik. Belekeverjiik a
Globus Majonézt, és hiitébe tessziik a kozben megsiilt csirkemellel
egyiitt.

Ezutin megmossuk, és daraboljuk az idényzoldségeket, valamint a
salatakat.

Tanyérra halmozzuk, az sszekevert zoldségeket izlésesen elrendezziik, a
tetejére szeleteket vigunk a csirkemellekbdl.

Kiilon kis edényben kindlunk mellé a kihdlt paprikamartogatosbol.

1 adagban: Energia: xxx kJ / xxx kcal ¢ Fehérje: xxx g * Szénhidrit: xxx g * Zsir (0ssz.): XXX g

12 Receplek

“INBE: Irinyado Napi Beviteli Erték %-a a felnGttek sziméra, 2000 keal-ds napi étrend alapjin.
Az egyéni sziikséglet az életkortdl, testeomeged], nemed] & a fizikai aktivieds mértékétsl figgden viltozhat!




Bélszinjava

pivitoH kevhi zoldségekkel \\V,
friss =

otletek
konyhaja

-nPP |zgo\lm0\so\loba'\
+eheti vivosboros G

Elkészitési 1d6: 30 perc ¢ Adag: 16 Egy adag étel tartalmaz: €12«

* 60 g RAMA margarin 1. A darabolt vegyes zoldséget RAMA margarinon megpiritjuk,

* 20 g KNORR Borsos- sozzuk, borsozzuk.

mustaros Villimpac 2. A bélszinjavakat a KNORR Borsos-mustaros Villampac
* 600 g marhabélszin fiszerkeverékkel befliszerezziik, majd a maradék RAMA
* 200 g cukkini margarinon tetszés szerinti moédozatra siitjiik.
* 200 g padlizsin 3. A piritott zoldségekkel talaljuk a bélszinjavakat.
* 200 g kaliforniai paprika,

szines

* 200 g laskagomba
* 50, bors, izlés szerint

1 adagban: Energia: xxx kJ / xxx kcal * Fehérje: xxx g * Szénhidrat: xxx g ¢ Zsir (0ssz.): Xxxx g

*INBE: Irinyadé Napi Beviteli Erték %-a a felnttek szaméra, 2000 keal-as napi étrend alapjn. ‘ 3
Az egyéni sziikséglet az életkortl, testtomegtdl, nemtdl é a fizikai aktivits mértékétdl fiiggden viltozhat! R&ﬂf&k




otletek
konyhéja

« 20 g KNORR Grill 1

Flszervarazs

* 50 g RAMA margarin 2.

355kcal
ag: 4 Egy adag étel tartalmaz: < 18%"

. A megtisztitott és darabolt sertésszlizeket bepacoljuk a KNORR Grill
Flszervarazzsal, és baconszeletekbe tekerjtik.
A paprikat, a cukkinit és a gombat cikkekre vagjuk.

* 2 dl habtejszin 3. A habtejszint kemény habba verjiik a szines borssal. Habzsakbol egy

* 100 g csiperkegomba papirra rozsikat formazunk, tilalasig a hltdbe rakjuk.

* 100 g cukkini 4. A htst az olvasztott RAMA margarinban megstitjiik. Zsirjaban

* 100 g baconszalonna megpirigjuk a paprikat, a cukkinit és a gombat.

* 100 g kaliforniai paprika 5. Talalaskor a tinyérra 6ntjitk a gombas pecsenyeszaftot, ratessziik a hust

* 800 g sertéssziizpecsenye és a siilt zoldségeket.

* szines borskeverék izlés 6. Tetejére helyezziik a flszerhabot, ami a forr6 husra olvad majd.
szerint 7. Kiilon rostiburgonyaval talaljuk.

1 adagban: Energia: xxx kJ / xxx kcal ¢ Fehérje: xxx g * Szénhidrit: xxx g * Zsir (0ssz.): XXX g

14'Ruq>kk

“INBE: Irinyado Napi Beviteli Erték %-a a felnGttek sziméra, 2000 keal-ds napi étrend alapjin.
Az egyéni sziikséglet az életkortdl, testeomeged], nemed] & a fizikai aktivicds mértékésl figgden viltozhae!




Roston silk lazac

\|g
'y {risS

otletek

konyhaja

Energia

687 kcal

Elkészitési id8: 70 perc ¢ Adag: 4 Egy adag étel tartalmaz: < 34w

* 20 g KNORR
Fokhagymas Villimpic

* 400 g RAMA margarin

* 1 tasak KNORR
Rafinéria Tejszines
fokhagymas csirke alap

* 600 g bdroslazac-filé

* 1 ev8kanil DESPAR
EXTRA sziiz olivaolaj

e izlés szerint frissen 6rolt
bors

* 600 g SPAR burgonya

+ 8 db SPAR tojis

* 2 dl f6z8tejszin

e 1dlviz

* 200 g SPAR trappista sajt

2.

4.

5.

. A RAMA margarinnal kikent tepsibe tegyiik bele rétegezve a karikara

vagott f&tt burgonyat és a karikara vagott f6tt tojast. Az egyes rétegeket
szorjuk meg a reszelt sajt felével.

A tetejére ontsiik rd a tejszinnel elkevert KNORR Rafinéria Tejszines
fokhagymas csirke alapot és a megmaradt reszelt sajtot. Elémelegitett
stit6ben 170-180 fokon 30-35 perc alatt siissiik készre.

. Egy serpenydben forrésitsuk fel az olivaolajat, tegyiik bele a KNORR

Fokhagymas Villimpaccal befliszerezett lazacfiléket a béros feltikkel
lefelé.

A stités idejének 3/4 része a bdros oldalon torténik. Ha elkésziilt,
vegyiik ki, és csepegtessiik le a filéket.

Talalasnal vagjunk egy kockat a burgonyabdl, és helyezziik mellé

a roston siilt lazacot.

. Frissen 6rolt borssal szérjuk meg a tanyért, és olivaolajjal csepegtessiik

korbe.

1 adagban: Energia: xxx kJ / xxx kcal ¢ Fehérje: xxx g ¢ Szénhidrat: xxx g * Zsir (6ssz.): Xxx g

“INBE: Irinyadé Napi Beviteli Erték %-a a felnttek szamara, 2000 keal-ds napi étrend alapjan. '5
Az egyéni szitkséglet az életkortl, testtomegtdl, nemtdl é a fizikai aktivitis mértékétdl fiiggden viltozhat! R&Ubf{"lk




Pavivozot csivkefalatkak

otletek
konyhéja

TPP A salakat
szo(jnk meg FIVI‘H’H’

| Energia

olbyos mﬂ\gvb\kkl\l 168l
Elkészitési 1d6: 60 perc ¢ Adag: 4 Egy adag étel tartalmaz: 18,4%

4 P4 21 2

Hozzavdsk: Elkeszites:

* 300 g filézett csirkemell 1. Keverjiik ossze a martogatds alapot (a tasak vékonyabb része) a Globus

* 4 ek DESPAR EXTRA Ketchuppal. Talalasig tartsuk hdtében. A tojasokat f&zziik keményre,
Sziiz olivaolaj tisztitsuk meg, és tegyiik a hiit6be.

* 5 ek Globus Ketchup 2. A csirkemelleket vagjuk 3x3 cm-es szeletekre, és fliszerezziik meg

* 1 db fejes salata KNORR DELIKATS ételizesitével.

» 2 db SPAR tojis 3. A szeleteket vizes kézzel forgassuk ssze, ez segit abban, hogy a panir

+ 2 ¢k KNORR DELIKATS  a hus feliiletére tapadjon. Ezutin egyesével forgassuk meg a bundaalapban
ételizesitd (a szélesebb tasak), és nyomkodjuk a feliiletére a panirt.

¢ 1 tasak KNORR Ropogds 4. A felhevitett zsiradékban kozepes langon stissiik aranybarnara a
Csirkefalatok Alap Mexik6i  falatkakat.
martogatdssal 5. A csirkefalatok mellé egy perc alatt finom martogatdst is készithetiink
a duplatasak vékonyabb részében talilhaté6 Mexikdi vagy Fokhagymas
alappal.
6. A torrd husfalatokat kiilon tanyéron tilaljuk mellé.

1 adagban: Energia: xxx kJ / xxx kcal ¢ Fehérje: xxx g * Szénhidrit: xxx g * Zsir (0ssz.): XXX g

'b “INBE: Irinyado Napi Beviteli Erték %-a a felnGttek sziméra, 2000 keal-ds napi étrend alapjin.
Rmﬁzk Az egyéni sziikséglet az életkortdl, testeomeged], nemed] & a fizikai aktivicds mértékésl figgden viltozhae!




cipAnos so\\(g
Co\wl-on\ N\o\o\o\d—mﬁ

otletek
konyhaja

Energia

Elkészitési 1d6: 15 perc * Adag: 4 Egy adag étel tartalmaz: < 27%"
Pd 70 7
H-ozzd'w ok: Elkeszites:

* 2 tasak KNORR 1. A tojasok fehérjét kevés porcukorral verjitk kemény habba.
Burgo-nyapiiré-pehely 2. A tojas sargajat, a citromhéjat, a tejet, a didt, a reszelt sargarépat, az
(110 g) apré kockara vagott marcipant, a maradék porcukrot és a KNORR

* 100 g RAMA margarin Burgonyapiiré-pehellyel elkevert siitéport 6vatosan keverjiik hozza.

* 1 BIO Natur*Pur citrom 3. Tegyiik bele a kimargarinozott kerek tortaformaba, és 170 fokon 45-50
héja percig stissiik.

* 100 g 6rolt did 4. Amikor megsiilt, vagjunk cikkeket a tortdbdl, és porcukrozzuk meg a

* 100 g tehér marcipan tetejét.

* 100 g BIO Natur*Pur 5. Egy gombdce Carte d’Or Madartejfagylalttal talaljuk.
sargarépa

¢ 1 tasak siitSpor

¢ 0,5 liter SPAR tej 2,8%-o0s
* 5 db SPAR tojas

¢ Carte d’Or Madartejfagylalt

1 adagban: Energia: xxx kJ / xxx kcal ¢ Fehérje: xxx g ¢ Szénhidrit: xxx g ¢ Zsir (0ssz.): Xxx g

*INBE: Irinyadé Napi Beviteli Erték %-a a felnttek szaméra, 2000 keal-as napi étrend alapjn. {7
Az egyéni szitkséglet az életkortl, testtomegtdl, nemtdl é a fizikai aktivitis mértékétdl fiiggden viltozhat! w




EPY% N\ozo\\f'i‘kugdl\ shakw

otletek
konyhéja

Tipp:  Prébaliaki
Carde Dor Citvom
Sorbort Fagfeltba

H-ozza'\vmlék Elkeszites:

* 200 g toldi eper 1. Az epreket megmossuk, zold szarat eltavolitjuk és félbe vagjuk.

o 7 dl tej 4 szép eper szemet félretesziink a diszitéshez.

* 4 gombdc Carte d’Or 2. Turmix gépbe tessziik az elSkészitett epret, a tejet és jOl
Mozartkugeln Osszeturmixoljuk

1 dl tejszin 3. Uvegpoharakba t3ltjiik az epres turmixot és egy gombdc Carte d’Or

Mozartkugeln fagylaltot tesziink bele.
4. Felezett eperrel és menta levéllel dekorilva kinaljuk.

1 adagban: Energia: xxx kJ / xxx kcal ¢ Fehérje: xxx g * Szénhidrit: xxx g * Zsir (0ssz.): XXX g

‘8 “INBE: Irinyado Napi Beviteli Erték %-a a felnGttek sziméra, 2000 keal-ds napi étrend alapjin.
Rmﬁzk Az egyéni sziikséglet az életkortdl, testeomeged], nemed] & a fizikai aktivicds mértékésl figgden viltozhae!




\Joghu\f-l'os malnashake,

otletek
konyhaja

Energia
279kcal
Elkészitési id6: 25 perc » Adag: 4 Egy adag étel tartalmaz: < 14«
/ 'd 4
H-ozzawo\lok Elklvszﬂ%
* 2 tasak KNORR 1. Az alapanyagokat tegytlik turmixgépbe, és magas fokozaton turmixoljuk
Malnakrémleves Ossze.

* Carte d’Or Madartejfagylalt 2. A poharakba tegyiink egy-egy gomboc Carte d’Or Madartejfagylaltot,
* 4 dl SPAR natar joghurt és ontsiik ra a shake-et.

* 4 dl SPAR tej 1,5%-0s 3. Izgalmasabba tehetjiik, ha megszorjuk &rolt fahéjjal.
* 100 g malna

1 adagban: Energia: xxx kJ / xxx kcal ¢ Fehérje: xxx g ¢ Szénhidrat: xxx g ¢ Zsir (4ssz.): XXX g

*INBE: Irinyadé Napi Beviteli Erték %-a a felngttek szdméra, 2000 keal-as napi étrend alapjin

Az egyéni szitkséglet az életkortdl, testtomegtdl, nemtdl és a fizikai aktivitis mértékéts] fiiggden viltozhat! R&ﬂfkk H




Ki a szabadbal

Takabanya - Cyemant ehmenyfivds
= — N e

Az egykori Cseri strand kibSvitésével létrehozott
hiromemeletes, 16 medencés flirdSt a gyerekekkel
érkezd csaladok igényei szerint alakitottak ki.

A Kkicsiket kiilon gyerekmedence, egy 6riasi
jatszotér varja, valamint egész nap jatszanak veliik
a flird animatorai, a kismamak részére pedig
kiilon szoptatdszobat rendeztek be.

A felndtteknek a fliirdS parkjaban strandroplabda-
és focipalyat hoztak létre, a medencékben a
pedig tobbféle cstiszda mellett hullimmedence,
sportuszoda és raftingpalya is varja Gket.

www.gyemantfurdo.hu

OvoshAza - Ggopd'\rosfﬁn\ff

Az orszag délkeleti részén, Oroshiza kdzpontjatdl
harom kilométerre, természetvédelmi tertileten
taldlhaté Oroshiza-Gyoparosflirds, kozel hat
hektaros tertileten.

A csaknem hiromezer négyzetméteren elteriild
élményfiirdé- és szaunapark-komplexum a
klasszikus medencék mellett mintegy hiromezer
négyzetméteres flives tertilettel varja a pihenni
vagy6 vendégeket. Parkflirdgjét a Magyar
FiirdSszovetség 2008 mijusiban négy csillaggal,
azaz a legmagasabb mindsitéssel jutalmazta.

www.gyoparosfurdo.hu

20 Kiaszdbadbal

—

K%ZH\QJU = Vavosi Shrand

A virosi strand legjellegzetesebb épiilete az 1864~
ben épiilt szigetfiird6. A Balaton partjan egyediilallo
moédon korhd stilusban feldjitott éptilet 2007-ben
nyerte el ismét méltd forméjat.

A strand hatsé teriiletén nyari honapokban a tropusi
hangulatot idéz6, zenés, részben fedett szérakozohely
talalhatd, amelynek szinpadan és sportpalyain nyaranta
kilontéle rendezvényeket szerveznek. A varosi strand
igényes kiszolgdld egységekkel, tobb roplabda- és
strandfocipalyaval, valamint modern jatszotérrel varja a
Balaton szerelmeseit. Az idelitogatdok egyik kedvence
a Balaton alakd feszitett viztiikrd, vizforgatds, nyitott
élménymedence.
west-balaton.hu/keszthely-balaton-strand/varosi-strand

AOLWQM\, N\oggor 0

Ha a nyugalmas flirdézés helyett ezen a nydron
vizi kalandokra, kiilonleges szorakozasra
vagyunk, az egyik legjobb vélasztis a Mogyorddi
Aquaréna. Az élményparkban 21 cstszda,

masfél kilométernyi cstszdapilya kanyarog a

fold £olott és a told alatt. A kilenc medence
kozott élménymedence, jacuzzi, hiromszintes
ugréomedence, valamint a lassan hémpolygd Lusta
foly6 varja a flird8k szerelmeseit. A vizi kalandok
mellett roplabda-, foci- és a tollaslabdapalyak
varjak a sportolni vagydkat, a kiilonleges
kalandokra vagyok pedig az interaktiv jatékokban
probalhagjak ki tigyességiiket.

www.aquarena. hu



KONYHATUNDER

KERESTETIK!
€Y csipoinyj Toscana Nyerjen kedvene  Tefal

o / .
Kaptalantoti kozség hatirdban, a Balaton-felvidé- VW‘:JWQ“ &IT;I?EL':‘ELSDE‘;IN

ken vasirnap délelSttonként varja latogatdit a Li- KESZITSE EL KEDVENC RECEPTJET TETSZOLEGES
liomkert piaca. Mar maga a helyszin is varizslatos, UNILEVER-ELELMISZER TERMEK* FELHASZNALASAVAL,
hiszen a piac a helyi disznévénykertészetben lelt MAJD TOLTSE FEL A RECEPTET
otthonra, és tavasztdl &szig ott varja a kiilonleges- HONLAPUNKRA VAGY \
ségek kedveldit. KULDJE BE

POSTACIMUNKRE!

A HAROM

LEGKREATIVABB

RECEPT BEKULDOJE EGY
TerAL ULTRACOMPACT
GRILLEZOVEL

LESZ GAZDAGABB!

A | szokasos” zoldségek és gylimolesok
mellett taldlunk egy hatalmas asztalt tele
finomabbnal finomabb sajtokkal, kicsit
odébb gydgyndvénykivonatokbdl vilo-
gathatunk kedviinkre. A friss gytimélesok,
zoldségek, hasaruk, savanytsigok, lekvarok,
szOrpok, siitemények, valamint igazi kurio-
zumok sokasaga mellett kézmivesek portékai
és sok egyéb izgalmas holmi kozott lehet va-
logatni, kinesre vadaszni.

Ha gyerekekkel megyiink, biztos meg kell all-
nunk a mézesnél, ahol kiilonleges mézeket va-
sarolhatunk, vagy a masik asztalnal, ahol fenséges
lekvarokat kostolhatunk. Megnézhetjiik a fataragot
alkotas kozben, nem messze tSle pedig kiilonleges,
szintén hazi készitési szappanokat vasirolhatunk
magunknak és az egész csalidnak.

UNILEVER MAGYARORSZAG KFT./FRriss OTLETEK
KonNYHAjA, 1376 BUDAPEST 62. Pr. 252.

* A JATEKBAN KIZAROLAG OLYAN ETELRECEPTEKKEL LEHET RESZT VENNI,
AMELYEK TARTALMAZZAK AZ UNILEVER ALTAL A KISKERESKEDELEMBEN
FORGALMAZOTT ELELMISZERIPARI-TERMEKEK VALAMELYIKET. A LipTON
IcE TEAK NEM VESZNEK RESZT. A GLOBUS-TERMEKEK KOZUL CSAK
: z . . : . A KETCHUP, A MUSTAR, A MAJONEZ ES A SALATAONTETEK VESZNEK RESZT.
er}({ehhez _allandoan S.Z.Ol a”zene, hlsze_n g}yakor; A JATEKBAN CSAK A BERTOLLI UVEGES ES ALLOTASAKOS SZOSZOK ES A
az ¢16 muzsika, elvegytilhetiink az igazi békebeli MARGARINKREM VESZNEK RESZT.
vasari tarkasigban, és megfogadhatjuk, hogy legko-
zelebb megint ellatogatunk a piacra. s (&) K @
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Rejtviny

AY . Az itt lathatd varosképeket parositsa 9ssze a meghatarozasokkal, talalja ki,
hogy melyik mondat melyik helységre utal.

1. Milané - a divat févarosa

2. Réma - minden 1t ide vezet

3. Velence - a gondolik varosa

4. Firenze - itt talalhato a hires
Uffizi galéria

5. Torino - a FIAT-gyar
székhelye

A\mﬂiﬂﬂ-@k Rajzos képmﬁ-véng

Nézzétek meg az itt lathatd Tegyétek helyes sorrendbe a képkockakat, és maris lathatjatok az
konyhai eszkozoket, és ebédkészités helyes sorrendjét.
taléljétok meg, hogy melyiknek

1. Anyu olvassa a Friss 6tletek
| konyh4ja magazint.

b 2. Anyu krumplit pucol.

3. Knorr ontése a fazékba.

4

5

|
[}

el
r

| S

. Az asztalon a g8z0lgd étel.
. Koz6s csaladi ebéd.




Thjok, véavosok, izek — San Gimignano

A viros egy 1626-ban hozott rendelettel
elrendelte, hogy a megmaradt 13 tornyot a haza
nagysaganak emlékére karban kell tartani.

A csaladi tornyok magassiga nem érhette el

a varosét, igy a legmagasabb a két varoshaza
bastyaja. A régebbi, a Palazzo Antica del Podesta
1239-ben épiilt tombjébsl 51 méter magasra
nyalé Rognasa, valamint a Palazzo Nuovo del
Podesta 1300 koriil épiilt 54 méteres tornya,

a Grossa. A térre néz a ftemplom,

a XII. szazadban épiilt Collegiata. A quattrocento
idején bdvitették S. Fina kipolndjaval, amelynek
falain Ghirlandaio gyonyord freskdja meséli

el a helyi szent torténetét, akinek a nevét sehol
masutt nem ismerik. A palota tornyardl nézve
térképszertien tarul fel e kiilonos telepiilés,
amelynek utinozhatatlan hangulata miatt

a romantikit kedvelSk egyik kedvenc varosa lett.

Olaszorszag kozépsd vidékén egymast érik

a koézépkori hangulatot arasztd varosok.
Terméskoves falak, csipkézett-16réses
parkanyzata hazak, varcsarnokokhoz hasonld
terek és sziik utcacskak.

Ezek koziil is az egyik legszebb San Gimignano,
a tornyok varosa. Hullimos, olajfak eziist
patindjaval bevont vidéken, egy kis domb tetején
hazédik meg tenyérnyi tertileten, sdirlin egymas
mellett agaskodd 13 bastyajaval.

A hely egész arculatan latszik, hogy varbol
alakult virossa. Attila hunjainak dulasatol

Szt. Gimignano modenai piispok védte meg,
innen ered a viroska neve is. Kézpontja

a Piazza della Cisterna, kortilotte csoportosul
a legtobb tornyos haz. A varos fénykora idején
még 50-70 ilyen torony dacolt egymassal,

am ezek a politikai hanyatlas szizadaiban
leomlottak.

Bolog/\o\i penne o\“o\ MAMMA

ELKESZITES:
HOZZAVALOK: 1. Az olajon piritsuk barnara a daralt hust,
* 35 dkg daralt sertés- vagy marhahts kozben szeleteljiik fel a gombat, majd adjuk
vagy ezek keveréke, a htshoz és piritsuk még egy-két percig.
* 15 dkg gomba, 2. Adjuk hozza a paradicsom konzervet,
* 1 dl f6z8tejszin, 5 dl vizet és a tasak tartalmat. Keverjiik el,
¢ 25 dkg penne tészta, forraljuk fel és adjuk hozza a sziraz penne tésztit.
* 5 dl viz, 3. Feddvel lefedve t6zziik 15-20 percig, gyakori
* 1 piritott paradicsom konzerv (40 dkg), kevergetés mellett. Talalas el6tt keverjik
* 1-2 ek olaj hozza a tejszint.
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