TEFAL: TAPLALOAN ES [ZLETESEN

El6sz6

ATAPLALKOZAS ARANYSZABALYAI

Valtoztasson az élelmiszereken, a tdpanyagokon, az élvezeteken
Véltoztasson a fliszerezésen

AZ ACTIFRY 2 AZ 1-BEN HASZNALATA

RECEPTEK

PELDAK A KIEGYENSULYOZOTT MENUKRE

FOZESI IDOK




TAPLALOAN ES [ZLETESEN

Tefal

+l'ljl’t{is az On egészsége

érdekében

A taplalkozas természetesen a
véltozatos és kiegyensulyozott
étkezést jelenti... de nem csak

ezt, hiszen a taplalkozés tobb,

mint a hozzéavaldk kivélasztasa.
Megfézésiik médja is Iényeges
szerepet jatszik taplalo és
érzékszervi (izlelés, allag stb. szerinti)
atalakulasukban. Mivel erre nem
minden késziilék képes, a Tefal
kifejlesztett egy, az élvezetesebb
egészséges taplalkozasnak szentelt
termékcsalddot: olyan zseniélis
eszkozoket, melyek megdrzik

a tdpanyagokat és kiemelik a
hozzavaldk igazi izét.

+Egyedi megoldasokat

kinalunk Onnek

A Tefal elkotelezte magat
amellett, hogy egyeddlallo
taplalkozasi teljesitményt nyujté
késziilékeket hozzon létre, melyek
hatékonysagat tudomanyos
vizsgdlatok igazoljak, ezért jelent6s
Osszeget fektet a kutatdsokba.

+Téjékoztatjuk Ont

A TefFal gyors, praktikus és
felhasznalébarat eszk6zoket kinal
Onnek ételei elkészitéséhez.




ACTIFRY 2 AZ 1-BEN,
MINDENKINEK,
MINDEN NAP!

« Az On ACTIFRY 2 az 1-ben késziiléke sokkal tébb, mint egy
Ujabb konyhai eszkéz. Ez a kényv is sokkal tébb, mint egy
receptkdnyv: Utmutaté inyenceknek, hogyan Egyen mindenbd!
és ne maradjon ki semmib6l!

A Groupe SEB Tdpldléan és [zletesen termékcsaladjanak
késziilékei egyszerre 6rzik meg a hozzévaldk tdpanyagtartalmat,
az ételek zamatat és az étkezés élvezetét. Segitenek Onnek a
taplalkozasi zavarok és hianyossagok elleni kiizdelemben.

Az ACTIFRY 2 az 1-ben segitségével valtogassa a tapanyagokat
és az élvezeteket anélkill, hogy bonyolitand életét: a fazék és a serpenyd segitségével 2 fogast készithet
el egyszerre, f6ételt és koretet. Természetes médon segit a kiegyensulyozott menii 6sszedllitdsaban.

Az izléséhez és igényeihez igazodo véltozatos receptek a kilonféle taplalékok kozotti valasztas
lehetéségét nyujtjak Onnek mindennap: hétkdznapi és jatékos, felettébb izletes vagy éppen ésszerd,
hogy felesleges megvonésok nélkiil elégitse ki igényeit.

A Groupe SEB kifejlesztett egy oktatéprogramot annak érdekében, hogy naprél napra elkisérhesse Ont
az ACTIFRY 2 az 1-ben felfedezése és hasznalata soran: 2 hétre szdl6 teljes és kiegyensulyozott mentisor,
melyet tdplalkozasi szakértbink allitottak dssze és igazoltak egy nemzetkdzi recept kataldgus alapjan.

Hala az ACTIFRY 2 az 1-ben terméknek, On hosszatava valtozast érhet el: a sziikséges Valtozatossag a
mindennapokban kiindulépontjatél, a megkeriilhetetlen izletes kivételek utjan az Alapvetd receptek
végpontjaig. Vegye kézbe az ellendrzést taplalkozasa folott. Teljes szabadsaggal lép at egyik meniirdl
a masikra, azzal a bizonyosséggal, hogy mindenbdl eszik és nem marad ki semmibdl.

Mivel az étkezés kiegyensulyozottsaga id6vel alakul ki, az SEB Ugy alkotta meg ezt az Uj eszkozt, hogy
az ételek izletesek legyenek, kdnny( legyen az étrendet nap, mint nap betartani és alkalmazni. »

Nathalie Hutter Lardeau - tdpldlkozdsi szakérté




ATAPLALKOZAS
ARANYSZABALYAI

Nehéz, nagyon nehéz betartani a mindennapokban az egészséges

étkezés szabalyait. Az ACTIFRY 2 az 1-ben olyan eszkdz, ami pontosan
azt valtoztatja meg étkezési szokasainkban, amit szlkséges, mégpedig

élvezetesen és izletesen.

A hozzavalékat megsokszorozd
receptek. Komplett 2 az 1-ben
mentik. Az élvezetek véltogatasa
a tdpanyagok valtogatasa

mellett. Kevesebb zsiradék, so és
cukor. Tobb zoldség, gabonaféle
és keményit6. Valtogassa a
huvelyeseket. Friss zoldségek és
gyumolcsok. Tejtermékek. Minden
élelmiszercsoportnak legalabb
naponta egyszer szerepelnie kell a
mentiben. A kiegyensulyozottsag
elsédleges kulcsa a valtozatossag.

Igényes fogyasztokka véltunk a
hozzavalok mindségét illetéen. Hazai
termékeket veszlink, odafigyeliink
az évszakokra, az élelmiszerek
frissességére, tartositasara. Eggyel
tobb ok arra, hogy fézés utan is
meg0rizziik a j6 tapanyagokat.

Keringé, kiegyenlitett h6 a fazékban
valo fé6zéshez és lassu f6zéshez.
Tapadasmentes bevonattal ellatott
serpenyd a stitéshez. Nyeré kombinacio,

ami egyszerre 6rzi meg a tdpanyagokat
és izeket.

A tarsasag megov a falanksagtol?

Az ACTIFRY 2 az 1-ben tartalmanak
egyenld felosztasa az egylitt étkezék
kozott spontan modon kialakitja az
adagokat.

Némi fehérje hozzaadéaséval a télcan
vagy a tartalyban a tulzas kockéazata

nélkil elégithetd ki mindenki étvagya.

Az étkezés kiegyensulyozottsaga

a hosszu tavon fenntartott ritmus
kérdése. Veszélyes szlalom ez

a mindennapi élet valésaga, az
Unnepi étkezések és azon pillanatok
kozott, mikor van idénk korrigalni

a tulzasokat. Az ACTIFRY 2 az 1-ben
segit Onnek fenntartani a j6 tempo6t!

Esszer(i mennyiséget élvezettel
fogyasztani abbol, amit szeretiink:
ez a hosszantarté kiegyensulyozott
étkezés aranyszabalya.

A napi tapanyagbevitel

eloszlasa

A kalériabevitel
megoszlasa a napi
étkezések kozott

Az egyensiily a gyakorlatban |

1 gyamlcs

1 tejtermék

(Forrdsok: A PNNS (egészsége: ipldlkozdsi  p

fogyasztdsi viszonyitdsi pontjai — Tdpldlk
kronikus betegségek megelézése, WHO Jelentés, 2003)




A 7 ELELMISZERCSOPORT

Ahhoz, hogy az étkezés egyensulya tartosan fennmaradjon, a 7 élelmiszercsoportnak

szerepelnie kell a meniiben LEGALABB NAPONTA EGYSZER.

Allati fehérjék
hogy a test
felépiiljon

[
regeneralédjon
(tovabba
zsirsavak).

Kenyér,
gabonafélék,
keményitd,
aszalt
z0ldségek

Gyuimolcsok
észoldségek | Tejtermékek
Rostok az
Lassu emésztéshez,
felszivodasu vitaminok, dsvanyok
cukrok (tovabba és szabalyozé
novényi fehérjék védelmezé
és rostok). tobbszorosen
0Osszetett anyagok.

Kalcium a
novekedéshez
és a csonttomeg
fenntartasahoz
(valamint
fehérjék).

Zsiradékok

Telitetlen
zsirsavak és
telitett zsirsavak
az energidhoz.

JPici

Italok édességek”

Az élvezet
kedvéért, de
mértékkel
fogyasztandé.

Viz, az egyetlen
elengedhetetlen
innivalé.

Az étkezés valtozatossaga segit formaban maradnia!




AZ ACTIFRY 2 AZ 1-BEN

KULONALLO

« Helyezze a hasdbburgonyanak valét a fazékba a lapattal egyutt.

+ Adjon hozza olajat a kanal segitségével .

« Zarja vissza a fedelet.

TRUKKOK

Hogy id6t nyerjen, programozhatja
az idot visszafelé is, a,-" gomb
« Nyomja meg a 0/l kapcsolégombot. IEEEIE TR e

- Allitsa be a siitési idét 2 (D gombbal (példaul: hasabburgonya = 45 perc).
- Nyomja meg a (8 gombot, a siités elindul.
« Amikor véget ér a sutés, megszolal az idézitd.

KULONALLO

- Tegye a serpenydt a helyére, ugy, hogy alatta van a lapat és a tartaly.
« Helyezze a serpenyére a hozzavaldkat (példaul: husszeletek).
J - Zdrja vissza a fedelet.

« Nyomja meg a 0/l kapcsolégombot.

. Allitsa be a siitési idst 2 (D gombbal (példaul: hiusszeletek = 8 perc).
« Nyomja meg a (O ] gombot, a sutés elindul.
« Amikor véget ér a slités, megszélal az idézito.



HASZNALATA

@

Egy példa husszelet/hasabburgonyara: 6sszesen 45 perc
+ Helyezze a hasabburgonyanak valot a tartalyba a lapattal, a serpenyd nélkdl.

« Adjon hozza olajat a kanal segitségével -. .
« Zarja vissza a fedelet. %
« Nyomja meg a 0/1 kapcsolégombot.

« Allitsa be a siitési id6t, ami most legyen 45 perc, a CIS]
« Nyomja meg a [ 201 ] gombot, és vélassza ki az ételtipust:

(pl.: a husszeletnek)

@

@

[

(2.1}

(&3]

- Novelje meg vele a siitési idét a (@17 (husszelet esetében 8 perc).
« Nyomja meg a @ gombot, a stités elindul.
+ Az id6zitd 37 perc elteltével megszdlal.

« Nyissa ki, és adja hozza a serpenyét a husszeletekkel.
« Zérja vissza, és nyomja meg a © gombot.
J - Amikor véget ér a suités, megszolal az id6zit6.

TRUKKOK

Hogy idét nyerjen, programozhatja
azidét visszafelé is, a,-" gomb
hasznélataval (60, 59, 58 stb.)

ellenérzése alatt tartsa a hozzdadott mennyiséget.

ACTIFRY 2 AZ 1-BEN - A kanal hatuljaval s6zza meg az ételeit, hogy

TRUKKOK




4 FORE
4 ELOKESZITES: 5 PERC
4 SUOTES: 37 PERC

RANTOTT EIDAMI

SAJT BURGONYAVAL

ELOKESZITES

FAZEK Martsuk be a sajtkockékat lisztbe, tojasba és prézlibe. Tegyiik be 6ket fél 6rara
800 g kis burgonya (héjaban) a hitébe.

1 @™ olivaolaj

Sé és bors

SERPENYO

80 g, 30%-o0s zsirtartalmu eidami
sajtot vagjon 5 x 5 cm-es, kb. 2 cm
vastag szeletekre

Prézli (80 g)

2 tojas, felverve

Liszt (10 g)

Tegyiik a fazékba a héjas burgonyat, locsoljuk meg olivaolajjal,
és sdzzuk meg. Zérjuk le az edény fedelét.
Allitsuk a sutési idét 37 PERCRE.

Nyomjuk meg kétszer a m gombot. Ekkor megjelenik a Cc* ikon.
BIE]  Aiisukasiitesidot 5 PERCRE.
Nyomjuk meg a «© gombot a siités megkezdéséhez.

serPenys

Amikor az id6zit6 elkezd csipogni, tegyiik be a panirozott
sajtkockdkkal megrakott serpenyét. Hagyjuk 5 percig siilni.

390

TAPANYAGBEVITEL / ADAG

TAPLALKOZASI <

Zsirok: 14,649

;“'fmk: 5159 Az eidam tipusu sajt kival6 kalcium forras, ami elengedhetetlen
Natrium: 0,599 csontozata erdsitéséhez.




”y { % 4 y = - e
RA N O : 2 ELOKESZITES: 15 PER
g suTe

SUTES: 40 PERC

HUS BURGONYAVAL

ELOKESZITES

FAZEK Martsuk be a csirkecsikokat lisztbe, tojasba és zsemlemorzséaba. Tegyiik be oket
800 g 3 x 3-as kockakra vagott f&l 6rara a hatébe.

gir:;c:iott burgonya Mossuk meg a burgonyat, majd csopogtessiik azt le.

16 olgj SUTES

SERPENY6 ..........................................................

480 g csirkemell, hosszaban Tegyiik a burgonyéat a fazékba. Ontsiink ra olajat, majd szérjuk meg
felszeletelve (7 cm hosszd, u soval, borssal. Zarjuk le az edény fedelét.

4 cm széles csikokra) Allitsuk a suitési id6t 40 PERCRE.
Zsemlemorzsa (80 g)

2 tojas, felverve

Liszt (10 g)
Apréra vagott petrezselyem Nyomjuk meg kétszer a m gombot. Ekkor megjelenik a @ ikon.
56 és bors m Allitsuk a siitési idst 10 PERCRE.

Nyomjuk meg a © gombot a siités megkezdéséhez.

erpPenyG
e Amikor azid6zit6 elkezd csipogni, tegytik be a panirozott csirkecsikokkal

megrakott serpeny6t. Hagyjuk még 10 percig silni.

4 3 3 kcal Petrezselyemmel megszdrva, citrommal diszitve talaljuk.

TAPANYAGBEVITEL / ADAG

TAPLALKOZASI <

Zsirok: 10,7 g

(EUKI’OkZ 51,29 Kedélyes fogas, ami kézzel fogyaszthaté; idealis egy gyermekkel kézos
Natrium: 029 elkoltott étkezésre.




HUSPOGACSA

ZOLDSEGEKKEL

HOZZAVALOK

FAZEK

2 db. kigybuborka, karikdkra vagva
2 db. kaliforniai paprika, csikokra
vagva

1 db. voréshagyma, felnégyelve

1 db. articsdkafej

1 @™ olivaolaj

v, @ balzsamecet

Y, @ borsfl, apréra vagva

Sé és bors

SERPENYO

Zsemlemorzsa (80 g)

240 g daralt marhahus

240 g daralt csirkemell

1 hagyma, apréra vagva

2 gerezd fokhagyma, apréra vagva
Sé és bors

4 9 5 kcal
TAPANYAGBEVITEL / ADAG

Fehérjék: 3439

Zsirok: 189g
Cukrok: 52,19
Natrium: 092g

| ELOKESZITES: 10 PERC
SUTES: 36 PERC

Keverjliik 6ssze a marhahust, a csirkehust,a zsemlemorzsat, a hagymat, a
fokhagymat és a fliszereket. Gyurjunk 5 cm-es dtmérgji és 2 cm magas
pogdacsakat. Tegyik be 6ket fél drara a hlitébe.

Tegyiik be a zéldségeket a fazékba. Ontsiik ra az olajat, az ecetet
“ és szorjuk meg a borsflivel. S6zzuk, borsozzuk. Zarjuk le az edény
fedelét, és allitsuk a sttésiidét 36 PERCRE.

Nyomjuk meg a m gombot. Ekkor megjelenik a &) ikon.

m Allitsuk a stitési idét 10 PERCRE.
Nyomjuk meg a «© gombot a siités megkezdéséhez.

?f‘%e?{‘f Amikor az id6zité elkezd csipogni, tegyiik be a hispogacséakkal
( megrakott serpenyét.
Hagyjuk 10 percig sulni.

TAPLALKOZASI <~

Valtozatos z6ldségekbdl allé, vitaminokban és dsvanyokban gazdag
serpenyds étel, kicsik és nagyok 6romére egyarant.



HABARTTOJAS e i

BACONSZALONNAVAL -

ELOKESZITES

FAZEK Verje fel a tojasokat. S6zza és borsozza.
8 tojas
S6 és bors
SERPENYO v
4 szelet baconszalonna SUTES
fazék

P Helyezze a tojast a fazékba. Zarja le a fedelet.

“ Vaélassza ki a siités 6sszidejét 10 PERCRE.

Nyomjuk meg a m gombot. Ekkor megjelenik a &) ikon.
m Allitsuk a siitési idét 4 PERCRE.

Nyomjuk meg a «© gombot a siités megkezdéséhez.

serpenys
Az id6zit6 megszélaldsa utdn adja hozzad a serpenyét a
baconszalonnaval. Hagyja stilni a fennmaradé 4 percben.

2 0 3 ijl. izletesebb és lagyabb lesz a tojas, ha hozzaad 2-3 € magas
ca zsirtartalmu tejfolt a sttés végén.

TAPANYAGBEVITEL / ADAG

TAPLALKOZASI <

Zsirok:  139g
?Ulfmk: 069 Egy villasreggeli idejére keljen &t a La Manche-csatornan, és
Natrium: 0,399 tapanyagbevitelét egészitse ki j6 adag fehérjével.




4 FORE
N ELOKESZITES: 15 PERC
SUTES: 50 PERC

HUSSZELET

HASABBURGONYA

ELOKESZITES

FAZEK Oblitse le a burgonyat, és gondosan csdpdgtesse le.
1,2 kg hdmozott

és 13 mm x 13 mm-es hasabra

vagott burgonya

189 olivaolaj SUTES

.. fazék
SERPENYO o —— Helyezze a burgonyat a fazékba. Adja hozza az olajat. Zarja le a
4 darab 120 g-os hatszinszelet , R
56 és bors “ fedelet. Valassza ki a siités ésszidejét 50 PERCRE.

Nyomjuk meg a m gombot. Ekkor megjelenik a &) ikon.
m Allitsuk a stitési idét 8 PERCRE.
Nyomjuk meg a @8 gombot a siités megkezdéséhez.

serPenyg
(S— Az id6zité megszdlaldsa utdn adja hozza a serpenyét a megsdzott,
" -borsozott husszeletekkel. Hagyja stilni a fennmaradé 8 percben.

A ropogodsabb hasabburgonya érdekében hosszabbitsa meg a sitést
2-3 perccel az utan, hogy kivette a serpenyét.

L34

TAPANYAGBEVITEL / ADAG

TAPLALKOZASI <

Zsirok: 10,49
(EUIfrOk: 49,89 Készitse el ezt a s6roz6i klasszikust, és fogyassza biintudat nélkiil, a
Natrium: 0,069 zsirszegény hasabburgonyanak készénhetéen.




CSIRKECOMBOK

HASABBURGONYA

HOZZAVALOK

FAZEK

1,2 kg hdmozott és

13 mm x 13 mme-es hasabra vagott
burgonya

1@ olivaolaj

SERPENYO
8 csirkecomb
Sé és bors

548 <,

TAPANYAGBEVITEL / ADAG

Fehérjék: 31,69
Zsirok: 25,69
Cukrok: 49,8¢g
Natrium: 0,129

: ELGKESZ(TES: 15 PERC
SUTES: 50 PERC

“arz;ékr Helyezze a burgonyat a tartalyba. Adja hozza az olajat. Sézza és

u borsozza. Zarja le a fedelet.
Valassza ki a siités 6sszidejét 50 PERCRE.

Nyomjuk meg kétszer a m gombot. Ekkor megjelenik a C<*ikon.
m Allitsuk a sitési idst 20 PERCRE,

Nyomjuk meg a «© gombot a siités megkezdéséhez.

ePENYG s o4 . . . “ .
ey Az id6zité megszdlaldsa utan adja hozza a serpenyét a megsozott,
-borsozott csirkecombokkal. Hagyja stilni a fennmaradé 20 percben.

A ropogdsabb hasabburgonya érdekében hosszabbitsa meg a
sutést 2-3 perccel azutan, hogy kivette a serpeny6t.

TAPLALKOZASI <~

Felejtse el a kést-villat, hogy teljesen kiélvezhesse ezt a receptet, és
z6ldsalatat adjon mellé.




| 4FORE
4 pLOKEsZITES: 10 PERC

HAMBURGER

SULT ZELLER - [

HOZZAVALOK ELOKESZITES
FAZEK Kenje meg mustarral a 8 fél hamburgerzsemlét. Helyezze ra a cheddarszeleteket
800 g zellergydkér hasdbokra vagva a vagdalthus szeletekre.
1 @ sz816magolaj
S6 és bors
SERPENYO SUTES
dvagdalthisszelet  TTTTTTUTTTesteesecessscessiiiiiitiiitteiittt it
4 vékony szelet cheddarsajt fozék Helyezze a siilt zellernek valét a fazékba. Adja hozz4 az olajat.

v, @ mustar Sbzza és borsozza. Zarja le a fedelet.
1 marék ukkola W Vslassoa ki a siités Gsszidejét 46 PERCRE.
4 piritott hamburgerzsemle

Nyomjuk meg a m gombot. Ekkor megjelenik a & ikon.
m Allitsuk a siitési idét 6 PERCRE.
Nyomjuk meg a «© gombot a siités megkezdéséhez.

serPenyg
Sy Az iddzité megszolaldsa utan adja hozza a serpenyét a vagdalthus

szeletekkel. Hagyja stlni a fennmarado 6 percben.

470

TAPANYAGBEVITEL / ADAG

TAPLALKOZASI <

Zsirok: 1739
(;UIfrOk: 4399 Szerezzen 6romet kicsiknek és nagyoknak egyarant ezzel a fehérjékben
Natrium: 0,659 és dsszetett cukrokban gazdag hamburgerrel, a meglepé siilt zeller
kiséretében a rostok, vitaminok és asvanyi anyagok is biztositva vannak.




BORJUBECSINALT

ES PROVANSZI PARADICSOM

HOZZAVALOK

FAZEK

500 g kockéra vagott borju (nyak)
4 apréra vagott gydongyhagyma

1 vékonyra szeletelt péréhagyma
3 vékonyra vagott sdrgarépa

35 cl zoldségalaplé

1, @ olivaolaj

2 @ vagdalt bazsalikom

SERPENYO

4 kis paradicsom kettévagva

2 gerezd 6sszetort fokhagyma

4 = psszetort fliszerndvény
(kakukkf(, borsft, rozmaring)

4 = Hsszetdrt voréshagyma
S6 és bors

277

TAPANYAGBEVITEL / ADAG

Fehérjék: 30,69
Zsirok: 5349
Cukrok: 286¢
Natrium: 0,219

4 FORE
ELOKESZITES: 10 PERC
SUTES: 41 PERC

Keverje 6ssze a fokhagymat a fliszerndvényekkel és az 6sszetért hagymaval.
Fedje be a félbevagott paradicsomokat ezzel a keverékkel. S6zza és borsozza.

Helyezze a borjuhust a fazékba. Adja hozza az olajat, s6zza, borsozza.
—— Zérja le a fedelet. F6zze 5 PERCIG.

“ Adja hozzd a tobbi hozzavalot.

Vélassza ki a f6zés dsszidejét 36 PERCRE.

Nyomjuk meg a m gombot. Ekkor megjelenik a & ikon.
m Allitsuk a siitési idét 6 PERCRE.

Nyomjuk meg a «© gombot a siités megkezdéséhez.

serpenys

@i{ﬁ Azid6zitd megszolalasa utan adja hozza a serpenyét a paradicsomokkal.
Q@ Hagyja siilni a fennmaradé 6 percben.

TAPLALKOZASI <~

Az antioxidans likopinban gazdag paradicsom és a fehérjékben
gazdag borjuhus ezt a receptet kiegyensulyozott fogassa teszik
keményitéfélékkel kiegészitve.




GRILLEZETT
ZOLDSEGEK

SONKATEKERCSEK

HOZZAVALOK

FAZEK

2 darab karikara vagott tok

2 darab csikokra vagott paprika
1 voréshagyma négyfelé vagva
1 doboz articsoka-virag

1 @™ olivaolaj
Y, @~ balzsamecet

1, @ morzsolt borsfii
Sé és bors

SERPENYO

6 szelet nyerssonka

2 mozzarellagdmb felvagva

6 darab rudacskakra vagott eper
1 marék rukkola Bazsalikom

3 2 9 kcal
TAPANYAGBEVITEL / ADAG

Fehérjék: 2469

Zsirok: 16,89
Cukrok: 23,89
Natrium: 0,73¢g

-

4 FORE
ELOKESZITES: 10 PERC
SOTES: 31 PERC

ELOKESZITES
Teritse ki a sonkaszeleteket a munkalapon. Helyezze rd a szeletek egyik végére
a mozzarella- és eperrudacskakat, majd a rukkolat, a bazsalikomleveleket, és

tekerje fel mindegyik sonkaszeletet, hogy tekercset képezzen.

‘?Zfs@ Helyezze a zoldségeket a fazékba. Adja hozza az olajat, az ecetet és
“ a borsflivet. Sézza és borsozza. Zarja le a fedelet.
Vélassza ki a f6zés 6sszidejét 31 PERCRE.

Nyomjuk meg a m gombot. Ekkor megjelenik a &) ikon.
m Allitsuk a siitési idét 5 PERCRE.

Nyomjuk meg a «© gombot a siités megkezdéséhez.

sefPenyg
“— Az id6zitd megszdlaldsa utdn adja hozzad a serpenyét a

sonkatekercsekkel. Hagyja siilni a fennmaradé 5 percben.

TAPLALKOZASI <~

Alakitsa at a tekercset, hogy meglepje asztaltarsasagat ezzel az izletes
recepttel, ami jocskan tartalmaz vitaminokat és asvanyi anyagokat.



4 FORE
ELOKESZITES: 10 PERC
! gUTES: 30 PERC

LAZAC

TOK

SUTES

FAZEK cazék
1,2 kg karikara vagott tok —
Osszetort fokhagyma

v, @ bazsalikompiiré
Vv, @ olivaolaj

Py Helyezze a tokot a fazékba. Adja hozzad a fokhagymat, a
“ bazsalikompurét, a vizet, valamint az olajat. Zarja le a fedelet.
Vélassza ki a stités dsszidejét 30 PERCRE.

SERPENYO Nyomja meg hdromszor a ﬂ gombot. A kijelz6n megjelenik a
4 darab 150 g-os lazacszelet oHb piktogram.
15 clviz m lgazitsa ki a stitési id6t 10 PERCRE.
56 és bors Nyomja meg a © gombot, hogy a stités elinduljon.
sePeNys
w Az id6zité megszodlaldsa utan adja hozza a serpenyét a lazaccal. S6zza

2 és borsozza. Hagyja sulni a fennmaradé 10 percben.
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TAPANYAGBEVITEL / ADAG

TAPLALKOZASI <

Tuky: 12,89

Sacharid’y: 1079 Ez a szines, mediterran parositas idealis egy konnyii étkezésre, jelentés
Sodik: 0,099 mennyiségii omega-3-mal latja el Ont.




SULT ALMA

EPERKOMPOTTAL

HOZZAVALOK

FAZEK
300 g eper
3 evékanal porcukor

4T viz

SERPENYO

4 kis alma, kimagozva és
kettévagva

32 kis amarettini (olasz habcsok)
4 @ almalé hozzaadott cukor
nélkal

1 evékanal amaretto (olasz likér)
Mentalevelek a tanyér diszitésére

209

TAPANYAGBEVITEL / ADAG

Fehérjék: 189

Zsirok: 2549
Cukrok: 489
Natrium: 0,049

4 FORE
EL("JKEsziTEs-. 20 PERC
SUTES: 15 PERC

Tordelje 0ssze az amarettinit, és keverje 6ssze az almalével és az amarettéval.
Toltse meg az almdkat ezzel a keverékkel.

Ontse az epret, a porcukrot és a vizet a fazékba, keverje 6ssze, és
allitsa be a fé6zési idét 15 PERCRE.

Nyomja meg négyszer a m gombot, megjelenik a & szimbolum.
Allitsa be az idézitét 8 PERCRE.
Nyomjuk meg a gombot a siités megkezdéséhez.

sefPenys
st

;U\ﬁﬂ ~ \

)

A hangjelzés utan tegye ra a serpeny6t az almakkal, és hagyja siilni a
fennmaradé 8 percben.

Az epret torje 6ssze kompodtta, és ossza el 4 tanyérra. A tetejére
helyezzen ra tanyéronként 2 fél toltott almat. Adja hozza a friss
mentaleveleket.

TAPLALKOZASI <~

Az alméhoz adjon izt és eredetiséget ezzel az eperkompéttal, ami
erételjesen antioxidans hatasu.



4 FORE
ELOKESZITES: 15 PERC
| ()TES: 20 PERC

FUGEKOMPOT

CSOKISUTIVEL

ELOKESZITES

FAZEK Higitsa fel a tojassargajat egy kevés vizben. Vagja kétfelé mindegyik brlck-
10 friss vagy fagyasztott flige lapot. Kenje meg tojassargajaval a brick-lapok mindkét oldalat. Helyezze a
darabokra vagva csokiszeleteket a brick-lapok szélére, és hajtsa 6ssze 6ket a szélek behajtasaval,
1@ barnacukor ugy, hogy a siitik jol 6sszezarédjanak. Ismét kenje meg, majd hintse meg makkal.
SERPENYO

2 brick-lap (marokkai réteslap) e o =

4 szeet erelesétcsokolice BT et e nen s
v, @ mak §azék

— Helyezze a fligét a barnacukorral egyiitt a fazékba.

“ Vélassza ki a f6zés dsszidejét 20 PERCRE.

1 tojds sargdja

Nyomja meg négyszer a m gombot, megjelenik a & szimbdlum.
m Allitsa be az idézitét 5 PERCRE.
Nyomjuk meg a © gombot a siités megkezdéséhez.

Az id6zité megszoélaldsa utdn adja hozza a serpenydt a csokistitikkel.

Hagyja suilni a fennmaradé 5 percben.
222

TAPANYAGBEVITEL / ADAG

Fehériék: 489 TAPLALKOZASI <~

Zsirok: 129g
CIUIf"Ok: 3119 Ez a recept, mely egyesiti a ropogdsat az olvadéval, el fogja varazsolni
Natrium: 09 leginyencebb asztaltarsasaga izlel6bimboit is, mikézben rostokkal is
ellatja.




PELDAK

A KIEGYENSULYOZOTT

MENUKRE

HETFO

EBED

Hagymaleves

Grillezett z6ldségek,
nyerssonkabdl készult tekercsek
40 g teljes kidrlés(i tészta (nyers)
30 g sajt

1 gylimolcssalata

VACSORA

60 g rukkola

Savanyu kaposzta a tenger
gyumolcseivel

1 kevéske olaj
Karamellkrém

PENTEK

EBED

Leves szezonalis zoldségekbdl
Hasgombécok (marha és csirke)
zOldséggel

30 g Serek Wiejski sajt

1 szezonalis gytimolcs

VACSORA

Farfalle-rizotté Szent Jakab-kagyléval
1 kevéske olaj

100 g turo

1 kompot

DIETAS, C VITAMIN:

KEDD

EBED

100 g cékla

Panfrozott csirkeszeletek
burgonyaval

30 g Rolada Ustrzycka sajt
1 szezondlis gyimolcs

VACSORA

Cukkinis lazac

30 g teljes kiorlést kenyér
100 g turé
Sérgabarackbef6tt

SZOMBAT

EBED

Makréla, uborka, paradicsompiré
60 g rizs (nyers)

1 kevéske olaj

100 g turé

1 gytimolcssalata

VACSORA

100 g coleslaw salata
Csirkeszelet gombaval

1 kevéske olaj

1 natdr joghurt
Fgekompét / csokisiti

AZ ADAGOK BETARTASA FONTOS!

SZERDA

EBED

Leves szezonalis zoldségekbdl
100 g szilvas sertéssiilt

150 g sargarépa

1 szelet gérégdinnye

VACSORA

Rantott sajt burgonyéval
60 g kenyér

30 g kecskesajt

1 szezondlis gytimolcs

VASARNAP

EBED
Paradicsomleves

100 g marhafarté

150 g z6ldbab

1 kevéske olaj

30 g sajt

1 szezondlis gytimolcs

VACSORA

Hagymas-fehérboros kagylé és
burgonyas lepény

1 kevéske olaj

100 g turo

1 kompot

CSUTORTOK

EBED

Z6ldséges-husos erleves

250 g zoldségkocsonya és fehérhusu
sonkakockak

1 kevéske olaj

GylUmolcssalata

VACSORA

Tenger gylimdlcsei és péréhagyma
nyarson

100 g tészta

1 kevéske olaj

1 Creamy Cheese turé

1 szezondlis gytimolcs

REGGELI
2 vélaszthato véltozat

100 g turé + 10 g cukor
3 szelet kenyér
1 db szezonalis gyimélcs
10 g vaj
Forré ital cukor nélkdil

100 g turd + 10 g cukor
1 pékaru (croissant, brids, stb.)
1 gylimolcs facsart leve hozzadadott
cukor nélkdl
Forré ital cukor nélkdl




PELDAK
A KIEGYENSULYOZOTT

MENUKRE

HETFO

EBED

Endivia-salata (100 g)
Husszelet sultburgonyaval
100 g turé

1 szezondlis gytimolcs

VACSORA

Pulyka szeletek

200 g petrezselymes csiperkegomba
1 kevéske olaj

1 joghurt

1 szezonalis gytimolcs

PENTEK

EBED
Zoldséges-husos eréleves
100 g burgonya

Serpenyds z6ldség és sonka
1 kevéske olaj

1 joghurt

Gyumolcssalata

VACSORA

Lazacos tagliatelle
1 kevéske olaj

40 g kenyér

Friss sajt

KEDD

EBED

Parolt sonka fehérbabbal
1 kevéske olaj

1taré

Cukormentes kompét

VACSORA

2 szelet fiistolt lazac

200 g petrezselymes cukkini
1 kevéske olaj

40 g kenyér

Salt alma és malnakomp6t

SZOMBAT

EBED

100 g rukkola
Hamburger és stilt zeller
1 szelet gyiimolcstorta

VACSORA

Edeskéményes lazac kaporral és
citrommal

60 g teljes értékdi rizs (nyers)

1 kevéske olaj

100 g fehérsajt

1 szezonalis gyiimolcs

SZERDA

EBED

Szalonnds tojasrantotta

200 g julienne-re vagott zoldség
1 kevéske olaj

30 g sajt

1 szezondlis gyimolcs

VACSORA

Fekete tékehal lencsével és curryvel
1 kevéske olaj

csokoladékrém

VASARNAP

EBED

Leves szezonalis z6ldségekbdl
Csirkecombok / Stltburgonya
2 gylimolcsos krémsajt

VACSORA

Habart tojas baconszalon-
néval

150 g padlizsan

1 kevéske olaj

30 g sajt

1 szezonalis gyiimolcs

CSUTORTOK

EBED

Marhabecsinalt

és paradicsom provanszi médra
60 g teljes kiérlésd dara (nyers)
100 g turé

1 gytimolcs

VACSORA

1 tojas

200 g spenot

1 kevéske olaj

60 g teljes kidrlésd kenyér
30 g sajt

Kortekompot

REGGELI
2 vélaszthato véltozat

250 ml tej

40 g gabonaféle

30 g széritott gylimélcs (mazsola
sargabarack stb.)

Forré ital cukor nélkdil

250 ml tej

45 g gabonaféle

1 gyumolcs facsart leve hozzaa-
dott cukor nélkl

Forré ital cukor nélkdil




gOZES

\DOK

CSAK SUTO FAZEK

Szokvanyos
méretli burgonya
10 mm x 10 mm

Mac Cain hagyomanyos
sult krumpli

Csirkefalatok

'
— 7 TAPLALGAN
& IZLETESEN®
FAJTA MENNYISEG
15009
10009
Friss 7509
5009
2509
12009
Fagyasztott 7509

FAJTA

HUS - SZARNYAS

MENNYISEG

OLAJ
1 kanal olaj
3% kanal olaj
2 kandl olaj
5 kanal olaj
¥ kanal olaj
nélkal
nélkl

Y

k. = ActiFry kanal

7’?’1"

SUTESIIDO
41-43 perc
35-37 perc
30-32 perc
24-26 perc
20-22 perc
36-38 perc
24-26 perc

SUTESI IDO

Fagyasztott 12009 nélkal 18-20 perc
Csirke alsécomb Friss 9 nélkul 25-30 perc
Csirkemell Friss 9 csirkemell (kb. 1200 g) nélkul 22-25 perc

Kinai zoldségtekercsek Friss 12 kicsi 1 kanal olaj 10-12 perc
Borjuszelet Fraiches 9 1 kanal olaj 22-25 perc
Sertésfilé Friss 9 1 kanal olaj 13-15 perc
Friss 900¢g 1 kanal olaj 13-15 perc
Fagyasztott 6009 1 kanal olaj 13-15 perc

Husgolyé Fagyasztott 12009 1 kanal olaj 18-20 perc

Szeletelt hus

Kolbasz

Fraiches

8-10 (rad)

E

10-12 perc




FAGYASZTOTT KESZITMENYEK

DESSZERTEK

SUTO FAZEK + SERPENYO
FOZESI IDOK

EDENYBEN EDENY e G SUTOTALCA  SUTOTALCA
KESZULT ETELEK  MENNYISEGEI MENNYISEG ID6

12509 45 perc 4 7 perc
10009 35 perc Marhahts Hamburger 7 perc

7509 30 perc = 6 perc
2509 25 perc 5 perc
10009 30 perc 10 perc
T 7509 25 perc 10 perc
____500g  20perc & 2 8pec
2509 18 perc 7 perc
___1250g  50perc 5 18pec
1000 g 45 perc Ropogés Csokoladé 16 perc

7509 40 perc > 16 perc
2509 33 perc 15 perc

Wl

Burgonya

Iy (6,0 EN [ \S) NUVH Ny

Sult krumpli

- W

Ropogés Csokoladé

10 20 perc 5 perc




# Available on the

[ ¢ App Store

ANDROID APP ON

» Google play

P
elcome to the Nutri
Dellious worg




