Agyturbo receptek
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A bizonyos élelmiszerekben gazdag, egészséges taplalkozas segiti az On csaladja
tagjainak emlékezetének, figyelmének vagy éppen tanulasi képességeinek és szellemi
energiainak fejlédését!

Ha viszont egyes tipanyagok nem jutnak be a szervezetbe,
ez a helyzet akar konnyen ronthatja az agy miikodését...

Mindezek ellenére bizonyara On is kiiszkédik, hogy mit is f6zzon a csaladjanak,
s igy gyakran a kereskedelemben kaphato ételekre hagyatkozik, amelyek viszont dugig
vannak cukorral, soval és nemkivanatos adalékokkal...

Az Agyturbés receptvalogatiasunkkal az a célunk, hogy elsésorban Onnek, illetve
csaladjanak segitsiink - hiszen ezek az egyszerii, az alapanyagokhoz konnyen
hozzaférve, a valogatott receptekkel konnyen
javithatja a csaladja szellemi képességeit!

Jo egészséget kivanunk a csaladjanak, sok sikert, kreativitast a receptek elkészitéséhez!

Csaladi Konyvklub



1.Gyiimdlcsos-mogyords okositoszelet

A legtobb reggeli gabonapehelyben rengeteg cukrot és meglepd modon sét talalhatunk...
Javasoljuk, hogy probalja sajat maga Osszeallitani ezt a ropogos gabonas reggelit - olyan
granolafélével, amely gylimoélcs, mogyoro, zabpehely és magvak taplalo keveréke, és amely
rengeteg, lassan felszabaduld energiat biztosit a gyermek elott allo napra...

Konnyedén valtoztathatja ezt a receptet ugy, hogy hozzaadja a kicsi kedvenc szaritott
gylimolcseit.

Koériilbeliil 20 adaghoz:

100 g mogyord

60 g blansirozott mandula

250 g teljes értékii zabpehely
70 g napraforgdémag

35 g szezdmmag

3 evdkanal napraforgdolaj
6 evOkanal méz

100 g aprora vagott aszalt gytimolcs
100 g aszalt sargabarack, durvara vagva
tej vagy joghurt a fogyasztashoz.

Elkészités:

1. Melegitse eld a siit6t 140 fokra. Tegye a magvakat egy tasakba, majd egy nytjtofaval...stb
torje durvara. Tegye az egészet egy talba és keverje 0ssze a zabpehellyel.
2. Melegitse fel az olajat és a mézet egy serpenydben - hogy a méz megolvadjon, majd dntse a
magvas talra...

3.Simitsa az egészet egy siitOpapirra, és siisse kb.35 percig, amig aranysarga és ropogos lesz.
4.Tegye a masszat egy talba és adjon hozza - akar datolyat, sargabarackot...Hagyja kihtilni.
Légmentesen zarodo beftteslivegben tarolja, amig felhasznalasra nem keriil. Fogyaszthatja

tejjel vagy joghurttal.

AGYRA MEGY:
A mogyorofélék és a magvak rengeteg agyserkentd tapanyagot tartalmaznak, sok benniik a B-
vitamin, vas, E - vitamin, cink, omega esszencialis zsirsav.



2.Csodaropogos

Miizli tipust keverék, amelyben agytaplalo, teljes értékli magvak, mogyoro, gabona és
gylimolcs van, innen a neve is, hogy "csoda".

Koriilbeliil 20 adaghoz:
75 g szeletelt mandula
70 g napraforgdmag
60 g darabos dio
55 g tokmag
400 g bazapehely
200 g aszalt sargabarack, finomra vagva
200 g mazsola

Elkészités:
1. Széraz serpenydben, kdzepes tlizon porkdlje meg egy kicsit a mandulat, a didt, a
napraforgot és a tokmagot, mig mind aranysarga nem lesz. Hagyja kihiilni.
2. Keverje 0ssze az egészet egy nagy talban a tobbi hozzavaloval. Tarolja légmentesen zar6do
dobozban, mig fel nem hasznalja. Fogyaszthat6 tejjel, joghurtal és friss gylimolcsokkel is.

AGYRA MEGY:
A buzapehely szamos tapanyagban gazdag, ¢s bar foként komplex szénhidratnak szamit,
tartalmaz bizonyos mennyiségii fehérjét is. Mindkettd fontos az agy energiaellatasanak és a
vércukor szintjének fenntartasahoz.



3.Bananos joghurt

Ez az egyszerli reggeli rengeteg agyserkentd fehérjét tartalmaz,és a nap tovabbi részére
létfontossagu vitaminokat €s asvanyokat biztosit. A joghurt jotékony hatast, ami az
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2 személyre:

2 evOkanal vegyes mag, pl. napraforg6, tokmag, szezammag...
2 kis banan
230 g joghurt
2 kiskanal szirup

Elkészitése:
1. Szaraz serpenydben gyakran kavargatva porkolje meg kissé a magvakat, épp csak hogy
szint kapjanak.
2. Karikazza a banant két poharba vagy talba, toltse ra a joghurtot, szorja meg magvakkal,
majd csdpdgtessen ra szirupot...

AGYRA MEGY:
Valosagos erdmiinek szamitanak a magvak...Kiilonosen Omega zsirsavban gazdagok, de van
benniik cink, magnézium és E-vitamin is.



4.Energiaszelet
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A reggeli kétségkiviil a nap legfontosabb étkezése, mert feltdlti az agyat az éjszakai alvés
utan. Valosagos aldas ilyenkor ez a zabpelyhes, almas, magvas energiaszelet.Kinalja
gyermekének egy pohar tejjel vagy friss gylimolcslével.

10 SZELETHEZ:

100 g sotlan vaj
100 g cukor
4 evOkanal méz
250 g zabpehely
2 evOkanal szezdmmag
1 evokanal tokmag
1 édes alma, kicsumazva, reszelve

Elkészitése:

1. Melegitse el a siitét 180 fokra.Kenjen ki egy 20 cm-es tepsit. Langyos tizon melegitse
meg egy labasban a vajat, a cukrot és a mézet. Ne engedje forrni, épp csak olvadjanak el.
2. Tegye a zabpelyhet, a magvakat és az almat egy talba, és Ontse rajuk a szirupot. Jo alaposan
kavarja 0ssze. Amikor 6sszedllt, kanalazza a masszat a tepsibe.
3.Siisse 20-30 percig, hogy aranysarga ¢s kissé ropogos legyen. Még melegen vagja 10
szeletre, és a tepsiben hagyja kihiilni. Mire kihtil, kellemesen ropogos lesz.

AGYRA MEGY:
A mérettdl fiiggetleniil valésagos erdmiinek szdmitanak a magvak. Kiilonosen omega 6
zsirsavban gazdagok, de van benniik cink, magnézium és E-vitamin is.



5. Rongyos Kifli almaval

A finoman fiiszeres almakompo6t finom tolteléke lehet a megmelegitett rongyos kiflinek.
Lehet beldle piirét is késziteni és €10 joghurtba lehet tenni, ami egészéges alternativat jelent
a boltokban kaphato joghurtokkal szemben.

2 személyre:
2 édes alma, kicsumazva, hamozva, nagyobb kockakra vagva
Y kiskanal 6rolt fahéj
egy kis dionyi vaj

frissen facsart citromlé

6 evokanal viz

2 rongyos kifi

porkolt mandula a szérashoz, natir biojoghurt a talalashoz

Elkészités:

1. Tegye az almat, a fahéjat, a vajat, a citromlét (ez gatolja hogy az alma megbarnuljon) és a
vizet egy nehéz feneki, nem fémbdl vald labasba. Félig lefedve parolja kozepes tiizon 20
percig, mig az alma megpuhul. Egy villaval torje 6ssze kicsit az almat.

2. Melegitse at a rongyos kiflit, vagja félbe, és kanalazza az almat a kdzepére. Szorja meg a
porkolt manduléval, és kindlja egy kanalnyi natir joghurttal.

AGYRA MEGY:
A joghurt elsdrangu fehérjeforras, és remek maddja a szervezet mozgositdsanak meg az agy
motivaldsanak kora reggel.



6.Bohokas bogyds joghurt
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Sok olyan gyerek van, aki nem szereti, ha darabos az étele, ezért aztan utalkozva elfordulnak
a bogyods gylimolcsoktdl. Ehhez a recepthez atpasszirozzuk a gyiimolcsot, hogy se a gyiimolcs
bdre, se az apré6 magvak ne maradjanak benne, igy intenziven gyiimdlcsos izii, finom, piros
ptirét kapunk. Nattr joghurtba keverve nagyon finom. Meghinthetjiik magvakkal.

2-4 személyre
300 g vegyes bogyos gyiimdlcs, pl.eper vagy malna
1-2 evékanal barna cukor,izlés szerint
1 evékanal kukoricaliszt
gylimolesds — mogyoros okositoszelet (el6z6 recept)
natur joghurt a talalashoz

Elkeészités:
1.Oblitse le a gyiimdlcsdt, majd turmixolja at. Sziirje at egy ldbasba, hogy ne maradjon benne
mag. Adjon hozza egy kevés cukrot és kukoricalisztet, majd dvatosan fézze, gyakori
kavargatas mellett, mig bestirlisodik. Kostolja meg, és tegyen még bele cukrot, ha sziikséges.
2.Tegyen a gyiim0lcsds-mogyords okositoszeletbdl egypar kanalnyit egy talkaba, kanalazzon
rd némi joghurtot, majd tegye a tetejére a gylimolcspiirét. Erre jon még néhany kanal joghurt,
végiil szérjon ra egy kis gyiimolcsds mogyorot.

AGYRA MEGY:
A bogyo6s gytimdlesok hatékony antioxidansokat tartalmaznak, melyekrdl bebizonyosodott,
hogy védik az agyat a szabad radikalisok és toxinok karos hatasaitol.



7. Orvenyl6 barackos zabkasa

Egy téalka testet-lelket melengetd zabkésa tokéletes inditas a naphoz.A zabkéasat napkdzben
lassan emészi a szervezet, igy szinten marad az energia, mert szinten marad a vércukor
is. Télalas el6tt szorja meg némi lenmaggal, ha a gyerek szereti.

2 személyre:
100 g zabkorpa
1 evOkanal buzacsira (kihagyhato)
250 ml tej
talalashoz 2 kiskanal folyékony méz meg lenmag (kihagyhato)

A barackpiiréhez:
125 g sargabarack, durvara vagva
150 ml friss almalé (nem koncentratum)
150 ml viz

Elkeészités:

1. A barackpliréhez tegye a barackot a vizzel és az almalével egyiitt a serpeny6be. Forrasig
hevitse,fedje le, majd lasst tizon forralja 30 percig, vagy amig a barack meg nem puhul.
Tegye a masszat egy turmixba, és addig turmixolja, amig sima pépet nem kap. Tegye félre
hiilni.

2. A zabkaséhoz a tejet tegye egy serpenydbe, majd bele a zabkorpat és a buzacsirat. Idénként
kavargatva forralja ssze. Vegye alatta kisebbre a langot, €s csendesen f6zze gyakran
kavargatva 4 percig, mig sima és krémes allagii nem lesz.

3. Tegye a zabkasat két talkaba, a tetejiikre 16ttyintsen a barackbol, vagy kavarja hozzajuk a
piirét egy palcikaval, mint ha 6rvénylene. Tehet a legtetejére egy evokanalnyi mézet, és
megszorhatja lenmaggal, ha a gyerek szereti.

AGYRA MEGY:
A zabban a B-vitaminok,a magnézium, a kalium ¢és a kalcium egészséges kombinécioja
talalhato, amit a tej csak megerdsit. A zab a kedélyallapotot javito triptofant is biztositja,
amely aztdn az agyat nyugtatd szerotoninnd alakul. A sargabarackban sok a vas, amely ha
hianyzik, depressziot és tanulasi nehézséget okoz.



8. Datolyas, vanilids energiakrém

Ez egészségesebb ¢és alacsonyabb cukortartalmt krém,mint a kereskedelemben kaphato
lekvarok,amelyeknek (legalabb is az olcsoknak) a gyiimdlcstartalma is elhanyagolhato. Ebbol
a gazdag krémbdl egy kanalnyi még finomabba teszi a muffint, briost vagy a piritott
teasiiteményt. Fogyaszthato joghurttal, zabkasaval vagy toltelékként palacsintaban.

Hozzéavalok:
200 g aszalt datolya, aprora vagva
250 ml viz
1 kiskanal vaniliakivonat

Elkészités:

1. Tegye a datolyat és a vizet vastag fenekil serpenydbe. Forralja fel a vizet, majd cs6kkentse
alatta a hofokot, és fedo alatt f6zze a datolyat 20 percig, mig meg nem puhul, és majdnem az
egész vizet elfotte.

2. Tegye a masszat a turmixba, €s piirésitse a vaniliakivonattal. Tegye félre hiilni, majd
légmentes edénybe tarolja a hiitében. Koriilbeliil egy hétig all el.

AGYRA MEGY:
Az aszalt datolya nagy mennyiségben tartalmaz vasat, B-vitaminokat, magnéziumot és
kaliumot, amely mind fontos az egészéges idegrendszerhez és a tanulashoz. Habéar az aszalt
gyuimolcs eléggé cukros, rosttartalma segit lelassitani a cukor felszabadulésat.



9. Krumplis palacsinta szalonnaval
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Remek mod a kimaradt tort krumpli eltiintetésére, €s ezeket a miniatiir krumplis palacsintakat
egyarant fogyaszthatjuk grillezett paradicsommal, j6 mindségli virslivel vagy paradicsomos
babbal, esetleg ha valaki ugy szereti, juharsziruppal meglocsolva.

4 személyre:
100 g hideg tort krumpli
200 ml tej
75 g teljes Orlésti liszt egy csipet szodabikarbonaval
1 csipet sO
1 felvert tojas
napraforgoolaj a siitéshez
mindségi baconszalonna ropogosra grillezve a talalashoz
grillezett paradicsom (kihagyhato)
juharszirup (kihagyhato)

Elkeészités:
1. A tort krumplit és a tejet turmixolja simara, hogy hig piirét kapjon.

2. Tegye a lisztet és a st egy talba, készitsen a kozepén egy kis mélyedést, és ontse bele a
tojast, majd lassanként a krumplipiirét. Dolgozza jol 6ssze, mig slirii palacsintatésztat nem
kap.

3. Forrositson fel egy kis olajat egy nagy teflonserpenydben, majd dntson ra egy kis
merdkanalnyi tésztat. Egy-egy palacsintat kb.2 percig siisson mindkét oldalon, ¢€s tartsa a kész
palacsintat melegen.

4. Ossza el a palacsintat a 4 tdnyérra, tegyen mindegyikre egy kis ropogds szallonat és
grillezett paradicsomot, vagy ha édesen szereti a kicsi, egy kis juharsziruppal locsolja meg.

AGYRA MEGY:
A tojasban értékes agyserkentd fehérjék vannak.



10. Kaposztas ripp-ropp

A kaposzta tobbnyire nem kedvence a gyerekeknek, de ennek valdsziniileg az iskolai menzan
felszolgalt, elazott, iztelen valtozat az oka. Most viszont ropogoés ¢és sajttal alcazott kaposzta
keriil eléjiik. Adjon mellé alacsony cukor-€s sotartalmi paradicsomos babot.

6 személyre:
60 g kelképoszta, nagyon finomra vagdalva
250 g hideg tort krumpli
60 g érett Cheddar sajt, reszelve
s0O ¢és bors izlés szerint
1 kis felvert tojas
liszt a bundézashoz
napraforgoolaj a stitéshez

Elkészités:

1. Parolja puhdara a kaposztat 3 percen at. Hagyja kihiilni, majd kézzel nyomja ki beldle a
folosleges vizet.
2. Kavarja 0ssze a kaposztat a tort krumplival, a sajttal és némi mustarral, majd
izesitse.Kavarja hozz4 a tojast, és dolgozza 0ssze.
3. Ossza a masszat hatfelé, és formaljon lapos gombocokat belisztezett tenyere kozott.
Forgassa lisztbe és csinositsa meg a pogacsakat.
4. Annyi olajat tegyen egy nagy, vastag fenekii serpenydbe, hogy bevonja az aljat. Egyszerre
3 ripp-roppot siisson, 3-4 percig mindkét oldalon. Az aranybarna ropirdl konyai térldkenddvel
itassa le az olajat talalas elott.

AGYRA MEGY:
A kaposzta értékes antioxinans vitaminokat, C-¢és E-vitamint tartalmaz,
valamint béta-karotint, melyek mind védik az agyat.
A sajtban ¢és a tojasban értékes agyserkentd fehérjék vannak.



11.Rakétagyujto reggeli

A gyerekek tobbnyire szeretik ezt az egyetlen serpenydben késziild komplett reggelit, amely

hasonlit az olasz frittatra. A virsli és a paradicsom helyett lehet kocara vagott szalonnat,
hagymat, vagy gombat is hasznélni. A délutani tea idején is nagyon jol tud esni.

3-4 személyre:
3 db mindségi virsli (esetleg vegetarianusoknak val6 virsli)
napraforgodolaj a stitéshez
4 kozepes fott krumpli, kihiitve, negyedelve
6 cseresznyeparadicsom
s0O és bors izlés szerint

3 tojas felverve

korpas kenyér piritosnak

Elkészités:

1. Kozepes hofokra el6 kell melegiteni a grillsiitot. Folidval bélelt serpenydben grillezze meg
a virslit, mig aranybarna nem lesz. Hagyja kicsit kihiilni, majd vagja nagyobb darabokra.

2. Kozben hevitsen egy kis olajat egy kozepes méretii, dupla feneki, siitébe tehetd
serpenyOben. Siisse meg a burgonyat szép pirosra minden oldalan, aztan tegye hozza a
paradicsomot, és fozze még 2 percig. Ugy rendezze el a serpenySben a virslit, a paradicsomot
¢s a burgonyat, hogy mindenhova egyforman jusson.

3. Tegyen a serpenydbe még egy kis olajat, ha nagyon szaraznak tiinik. Fliszerezze a felvert
tojast és Ontse a serpenydben levo hozzavalok tetejére. Siisse az omlettet 3 percig keverés
nélkiil. Tegye be az eldmelegitett grillbe még 3 percre, hogy a teteje épphogy
megszilarduljon. Piritossal talalja kisebb porciokra vagva.

AGYRA MEGY:
A tojasban értékes agyserkentd fehérjék vannak.



12. Omlett fiistolt lazaccal

Kicsit fellengzdsnek tlinhet ez a recept egy gyerekkonyvben, de hihetetleniil joI miikodik, és a
fistolt lazac — vagy fiistolt pisztrang — jo bevezetést jelenthet az olajtartalma halakhoz.
Magvas kenyérrel talalva gyors hétvégi “reggebéd”, amelyet feltehetdleg az egész csalad
¢élvezettel fogyaszt.

1-2 személyre:
egy didnyi vaj
2 felvert tojas
par csik fiistolt lazac vagy pisztrang, frissen 6rolt fekete bors a talalashoz (kihagyhato)

Elkészités:

1. Olvassza meg a vajat egy dupla feneki, teflonbevonati serpenydben, és razza meg egy
kicsit, hogy mindeniitt érje a serpenyd aljat.
2. Ontse bele a felvert tojést, és amikor az kezd megszilardulni, tolja a széleket a kozép felé,
hogy a még nyers tojas kifolyhasson a széllére megszilardulni. Kb. 1 percig siisse, és amikor
mar kissé szilard, de a tetje még krémes, helyezzen az omlett felének tetejére a lazaccsikokat.
Hajtsa rd az omlett masik felét, hogy befedje a halat, és még par pillanatig siisse az egészet.
3. Csusztassa egy tanyérra, és izesitse frissen Orolt fekete borssal, ha szereti a kicsi.

AGYRA MEGY:
A lazac az olajtartalmu halak olyan csoportja, mely a jotékony omega -3 zsirsavat biztositja ;
ez lényeges az agysejtek termelddéséhez, a tanulds javitdsdhoz, valamint az éberséghez.



13. Paradicsomos — babos ontet

Zabkorpas vagy teljes értékii kenyérre, esteleg muffinra kenve taplald
modon csillapithatja az éhséget.

Kb. 10 adag
3 érett paradicsom, mag nélkiil, negyedelve
3 gerezd foghagyma, tisztitas nélkiil
2 evokanal omegakeverék vagy extrasziiz olivaolaj
200 g cannellinibab-konzerv, ledblitve, lecsepegtetve
2 evbkanal friss citromlé
s és bors izlés szerint

Elkészités:

1. A siit6t 200 fokra el kell melegiteni. Helyezze a paradicsomot és a foghagymat egy
serpenyObe, €s locsoljon rdjuk egy evikandlnyi olajat. Siisse az egészet 15 percig, hogy a
paradicsom is, a foghagyma is puha legyen.

2. Hamozza meg a paradicsomot is meg a foghagymat is, és a maradék olaj, a bab és a
citromlé hozzaadasaval készitsen piirét. Amikor egészen sima, izesitse. HlitOben tarolja,
légmentes edénybe. (kb. egy hétig felhasznalhato)

AGYRA MEGY:
A cinket kapcsolatba hozzak a gyerekkori intelligencidval, a hianya pedig sajnos igen gyakori.
Ez az értékes asvanyi anyag nagy mennyiségben van jelen a babban.
A paradicsomban pedig sok az antioxidans, a likopin, a C-vitamin, és a béta-karotin,
mely védi az agyat és az idegrendszert.



14.Avokadokrém

A ropogos friss z0ldség jobban elfogadhat6 a gyermekeknek, mint a f6z6tt valtozat, és ha még
bele is martogathatja ebbe a finom, taplaloé foghagymas avokadokrémbe, még szivesebben
eszi.

2-4 adag
1 érett, kozepes avokado
1 kis gerezd foghagyma
1 evOkanal citromlé
1 evékanal majonéz
a talalahoz kiilonféle zoldségek: brokkoli, zoldpaprika, zeller, bébikukorica

Elkészités:

1.Vagja félbe az avokadot, és vegye ki a magjat. Kanalazza ki a hiisat és piirésitse a
foghagymaval, a citromlével és a majonézzel. Addig turmixolja, mig megfeleld allagi nem
lesz. Ha darabosabban szereti a kicsi, egy talban 6ssze is nyomkodhatja a hozzdvaldkat.

2. Készitse el a bemartogatasra szant zoldségeket: szedje a brokkolit €s a karfiolt rozsaira,
magozza ki a paprikat, és vagja csikokra, vagja fel palcikdkra a zellert, az uborkat és a répat, a
hiivelyes z6ldborsot és a bébikukoricat hagyja egyben. Ha akarja, a z6ldborsot €s a kukoricat
le is forrazhatja eldtte. Ezekhez kinalja a szoszt.

AGYRA MEGY:

Habar az avokado6 zsirtartalma elég magas, a zsirja egyszeresen telitett. A legjobb az avokadot
akkor fogyasztani, amikor épp beérett, mert ekkor hasznosul a leginkabb antioxidans
vitamintartalma, az A-,C- és E-vitamin, amelyek védik az agysejteket a rombol6 hatasu
szabad radikalisok ellen. Van benniik tobbféle B-vitamin is, ami jot tesz az emlékezetnek és a
gondolkodas tisztasdganak.



15. Magvas mogyorovaj

Ha elolvassa a kereskedelemben kaphatdé mogyordvajak cimkéit, lathatja.hogy cukor,
palmaolaj, s és tartdsitdszer van benniik, sokszor jelentds mennyiségben. A hazi valltozat
gyorsan €s egyszerlien elkésziil — és On valasztja ki a hozzavaldkat. Ebben a valtozatban
hidegen sajtolt omegakeveréket hasznalunk, amelyben van agyserkent6 omega — 3, 6 és 9.
Bioboltokban beszerezhetd, de a nagyobb szupermarketek polcain is megtalalhato.

Kb. 10 adag:
30 g sétlan kesudio
30 g blansirozott mandula
30 g sétlan foldimogyord
1 evokanal tokmag
1 evOkanal napraforgdmag
3 evokanal omegakeverék vagy napraforgoolaj
1-2 evOkanal olivaolaj
Y kiskanal s6

Elkészités:

1. Kissé piritsa meg a mogyor6t és a magvakat egy szaraz serpeny6ben, kozepes tlizon,
gyakran kevergetve kb. 3 percig, mig aranysarga nem lesz mind. Hagyja hiilni, és szedje le a
folosleges héjakat.

2. A piritott magvakat és a mogyordt, az olajat, és a sot tegye mixerbe, €s piirésitse az egészet,
mig elég finom és krémes allagu nem lesz. Tegye egy ilivegedénybe, €s tartsa hiitdben.



16. Men6 hot dog

Mutatos valtozat a magas zsirtartalmu, gyakran rossz mindségii hot dog helyett. Ez a mend
valtozat tobb hust tartalmazo, mindségi virslibol és puha, meleg tortillabol késziil — egyszeri
¢és gyors. J6 példa arra, hogy az étel mindsége a hozzavalok mindségén mulik. Ha a piacon
kaphat6 legjobb mindségl virslit vasarolja, biztosan nem eteti a gyerekeit folosleges
adalékokkal. Ha a talalaskor az liveges martasokat és Onteteket hasznalja, akkor azokat
valassza, amelyekben kevesebb a hozzaadott so és cukor.

2 adag:
4 mindségi virsli disznohlisbol vagy ennek vegetaridnus valtozata
1 kis, puha tortilla 4 csikba vagva
a talalashoz: majonéz, avokadokrém vagy humusz

Elkészités:

1. Kozepesen forrora melegitse el6 a grillsiitot. Egy serpenydt béleljen ki foliaval, és helyezze
ra a virsliket. Addig grilleze dket, mig 4t nem siilnek és aranybarnadk nem lesznek.
2. Helyezze a tortillacsikokat egy szaraz serpenydbe, €s melegitse at Oket. Amikor a virsli
kész, fektesse a tortillacsikokra, és talalja majonézzel, ketchuppal, vagy humusszal.



17. Paprikas humusz
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A humuszba sokkal tobb a fantazia, mint amire altalaban hasznaljak. Téplalo kiegészités
levesekhez, ragukhoz és pizzaszdszokhoz. Az ebben a receptben szerepld piritott paprika
fiistos, édeskés izt kdlesondz neki, no meg a jotékony antioxidans C-vitamint és béta-karotint
is biztositja.

Kb.10 adag:
1 kis piros husu paprika magozva, vastag csikokra vagva
3 evOkanal extra sziiz olivaolaj
230 g csicseriborso-konzerv, hozzaadott so6tdl és cukortdl mentes, ledblitve, lecsepegtetve
2 gerezd foghagyma, zizva
1 evOkanal vilagos tahini (szezamkrém)

1 evOkanal meleg viz
Y citrom leve

s0O és bors izlés szerint

Elkészités:

1. A 200 fokra eldmelegitett siitébe tegye be egy serpenyOben a paprikat 1 evékanal olajjal, és
jol forgassa meg a paprikadarabokat, hogy mindeniitt bevonja éket az olaj. Piritsa 35-40
percig, mig a paprika bdre holyagosodni nem kezd. Tegye at a paprikat egy nejlonzacskdoba
vagy tekerje at foliaba, és hagyja kihiilni. Ha mar kézmeleg, dorzsolje le rola a borét.

2. A paprikaszeleteket, a csicseriborsot, a foghagymat, a tahinit, a vizet a citromelvet és a
maradék olajat helyezze turmixgébe, és készitsen beldliikk finom piirét.
1zIés szerint s6zza, borsozza.



18. Tonhalas tortilla olvasztott sajttal

A puha, lisztes tortilla remekiil téltheté mindenféle finomsaggal.
Ha kap korpasat, valasszal azt. Hasznaljon pitat is tortilla helyett.

1-2 adag:
100 g konzerv tonhal vizben vagy olivaolajban, lecsepegtetve
1 nagy, puha tortilla
30 g reszelt, érett Cheddar sajt
1 kis paradicsom, szeletelve

Elkészités:

1. Torje Ossze villaval a halat, és helyezze a tortilla kozepére. Szorjon ra sajtot, és helyezze ra
a paradicsomot.
2. Hajtsa be a tortillat tigy, hogy a toltelék bent maradjon. Forrdsitson meg szarazon egy
teflonserpenydt kozepes tlizon. Behajtott szélével lefelé helyezze ra a tortillat, és siisse 3
percig, mig 4t nem melegszik teljesen és aranysargara nem pirul. Atlosan vagva félbe és
talalja.

AGYRA MEGY:
Az omega-3 zsirt tartalmaz6 olajos halak csaladjaban tartozo tonhal 1étfontossagl az agy
fejlédéséhez és mitkddéséhez. Bar ezeket a hasznos olajokat kisebb mennyiségben talaljuk a
konzerv tonhalban, mint frissben, kényelmesen fogyaszthat6 fehérjeforrasnak szamit.



19. Agyfényezo piritoskak

A friss szardinia tele van szélkaval, ezért a gyerekek nem nagyon kedvelik. A
konzervszardinia jobban megteszi helyette. Rdadasul a szardinia friss paradicsommal és
pestoval van izesitve, ami semlegesebbé teszi a hal izét.

2 adag:
2 szelet korpas kenyér
1 konzervszardinia paradicsomszdszban
3 pupozott evokanal piros pesto
1 paradicsom magozva, darabolva

Elkészités:

1.Melegitse el kozepes hdéfokra a grillt. Bélelje a grillserpeny6t folidval. Vagjon mindkét
szelet kenyérbdl halformat, vagy pizzavagoval, vagy szabadkézzel, €s amennyire lehet,
kertilje a pocsékolast.
2. Torje Ossze a szardiniat és keverje 0ssze a pestdval és a paradicsommal.
3. Piritsa meg a kenyérszelet mindkét oldalat. Kanalazza ra a halkrémet, és grillezze még 3
percig, hogy az egész jol atmelegedjen.

AGYRA MEGY:
Az olajas halak, mint példaul a konzerszardinia, az agynak hasznos olajakat tartalmaznak.
Kimutattak, hogy novelik az agy kapacitasat, javitjadk a memoriat és a koncentraciot.



20. Bundas gyiimolcskenyér

A franciapiritos (amelyet bundés kenyérnek is neveznek) pont olyan finom, ha
gyltimolcskenyérbol, bridsbol vagy csaszarzsomlébol késziil, és gyors ment6ov az €hes
aprosagoknak.

2 adag:
2 kisebb korpas gylimolcskenyérszelet, kettévagva
1 tojas felverve, 2 evOkanal tejjel
25 g sotlan vaj

Elkészités:

A gyiimdlcskenyeret félig meritve martsa be a tojés és a tej keverékébe, hogy egyenletesen
ellepje a tojas. Vastag fenekii serpenydben olvassza fel a vajat, majd tegye bele a szeleteket.
Mindkét oldalat 1-2 percig siisse, mig a tojas kezd megszilardulni és aranysarga lesz.



21. Pizzafalatkak

Minden gyermek szereti a pizzat, és a hazi készitésliek valtozatos tdpanyagokat
biztosithatnak. Ez a gyors recept tokéletes az ¢hes kicsikenk, akik szinte azonnal meg akarjak
tolteni a pocijukat.

2 adag:
2 korpas zsemle félbe vagva
1 kiskanal piros pesto
4 paradicsom magozva, darabolva
4 szelet mozzarella

Elkészités:

1. Melegitse el6 a grillt kozepes héfokra. A grillserpeny6t bélelje folidval, és kissé piritsa meg
a félbe vagott zsemlék aljat.
2. Keverje 0ssze a pestot és a paradicsomot, és kanalazza a piritatlan, vagott feliiletekre.
Helyezze rajuk a mozzarellat és tegye vissza Oket a grillbe 3-5 percre, mig a sajt olvadni és
bugyborékolni nem kezd. Talalas eldtt kicsit hagyja hiilni a falatkékat.

AGYRA MEGY:
A mozzarella értékes, alacsony zsirtartalmt fehérjeforras, amely ha muffinnal fogyasztjuk
(ebben komplett szénhidrat van) rengeteg hosszan tart6 energiaval lat el benniinket.



22. Mindenhat6 minestrone

Az igen népeszerti olasz zoldséges levesnek ez a valltozata egy sereg agyserkentdt tartalmaz,
a z6ldségektdl a babon és a tésztan at egészen a sajtig. Még jobb az ize, ha eldre elkésziti.
Foghagymas kenyérszeletekkel talalva ndvelheti a szénhidrattartalmat.

4 adag:
2 evOkanal olivaolaj * 1 poréhagyma szeletelve * 1 sargarépa, finomra vagva
* 1 leveles zellerszar, finomra vagva * 3 szal zoldbab, apréra vagva
* 900 ml zoldségalaplé * 300 ml passata (paradicsompép)
* 2 babérleveél * 100 g kis kagylotészta
100 g konzerv cannellini bab ledblitva, lecsepegtetve
1 ag friss rozmaring so €s bors izlés szerint frissen reszelt parmezan a talalashoz

Elkészités:

1. Egy nagy, nehéz fenekii serpenyOben kozepes tiizon melegitse fel az olajat, €s tegye bele a
poréhagymat. Fézze 5 percig, idonként kavargatva, mig meg nem puhul. Tegye hozz4 a répat,
a zOldbabot és a zellert, és f6zze még 5 percig.

2. Ontse fel az alaplével és a paradicsompéppel, tegye bele a babérlevelet, és jol kavarja
Ossze. Forralja fel, majd csokkentse a h6fokot, €s hagyja csendesen foni félig lefedve kb. 15
percig. Ezutan vegye ki a babérlevelet, és kézimixerrel kissé piirésitse a zoldségeket, de ne
legyen teljesen sima.
3.Tegye vissza a babérlevelet, szorja bele a kagylotésztat, a babot és a rozmaringot, és forralja
fel ismét. Majd kissé csokkentse a héfokot, és f6zze még 10 percig, mig a tészta puha nem
lesz. Vegye ki a babérlevelet meg a rozmaringot, és izesitse a levest izlés szerint. Ha nagyon
stirinek latja, adjon még hozza alaplét vagy vizet.

4. Szedje a levest 4 tanyérba és parmezan sajttal megszorva talalja.

AGYRA MEGY:
A babban B-vitaminok, vas, cink és magnézium van, melyek mind Iétfontossagtiak az agy
miikodéséhez, a memoriahoz és az egészséges idegrendszerhez.



23. Paradicsomos lencseleves

A paradicsomleves minden gyerek kedvence az év barmely szakaszdban, de a bolti
krémlevesek meglepd modon tele vannak zsirral, cukorral és soval, a konzervalasi eljarasok
pedig nagymértékben csokkentik a tdpanyagtartalmat. Ez a gazdag, hazi készitésu leves a
belekevert lencsével még javitja a tapértéket, és az elkészitése sem tart sokaig. Ropogos
kenyérdarabkakkal talalja.

4 adag:
50 g szaraz, feles, vOrds lencse, ledblitve * 1 evokanal olivaolaj * 1 hagyma, aprora vagva
* 1 sargarépa, finomra vagva * 1 leveles zellerszar, finomra vagva
* 500 ml passata * 500 ml zoldségalaplé * 1 babérlevél so €s bors izlés szerint
3 evokanal tej

Elkészités:

1. Tegye a lencsét egy labasba, ontson ra annyi vizet, hogy ellepje, és forralja fel. Csokkentse
a hofokot, és fozze félig lefedve még 15 percig, mig a lencse meg nem puhul. F6zés kozben,
ha felhabzik a viz, szlir6kanallal szedje le a habot. Jol dblitse le és tegye félre.

2. Kozben egy nagy, nehéz fenekii labasban melegitse meg az olajat kdozepes héfokon, tegye
bele a hagymat, és dinsztelje 8 percig livegesre. Adja hozza a sargarépat és a zellert, majd
lefedve f6zze még 3 percig, idonként kavargatva, nehogy a zoldség odaégjen.
3.Adja hozz4 a paradicsompépet, a zoldséget, a lencsét és a babérlevelet, és forralja 6ssze
fehg lefedve vagy 25 percig, mig a zoldségek egészen puhdk, a leves pedig stirti nem lesz
4. Ovatosan ontse a levest egy turmixgépbe, vagy botturmixot hasznalva piirésitse. Ontse
vissza a labasba, fliszerezze izlés szerint, és kavarja bele a tejet. Ha sziikséges, melegitse fel
ismét, majd talalja.

AGYRA MEGY:
Az Gjabb kutatasok azt mutatjak, hogy a likopin, a paradicsom piros szinét kdlcsonz6 anyag,
hatdsos antioxidans, amely védi az agyat és az idegrendszert a rombol6 hatdsu szabad
radikalisoktol. Szerencsére a fott paradicsom éppoly taplalod, mint a friss.



24. Csirkeleves finommetéltel

Ha nincs sok ideje, akkor ez a taplaldé miszoleves a megoldés. Egyszerlien elkészithetd, metélt
formaban tartalmazza az agyat elaltatd szénhidratokat, és van benne fehérjetartalmi mini
csirkés gomboce. A bioboltokban és némelyik szupermarketban is megtalalhatja a
miszélevesport.

2 adag:
100 g kozepes vastagsadgu cérnametélt. * 1 kinai kel, felezve
* 2 zacsko instant miszéleves * 2 kiskanal szdjaszdsz
1 kis sargarépa, vékony palcikdkra vagva * 1 zoldhagyma, vékony szeletekre vagva
szezdmmag, a megszorashoz

A csirkés gombochoz:
150 g daralt csirkehus * 1 kis tojas * ' kiskanal kukoricaliszt
* 14 kiskanal paprika * 1 kiskanal 6rolt koriander * 1 szl z6ldhagyma, finomra vagva
s és bors izlés szerint

Elkészités:

1.A csirkegombo6choz alaposan kavarja 0ssze a hozzavaldkat. Forraljon vizet egy edénybe, €s
a kévéskanallal formalt kis gombdcokat dobja a vizbe. F6zze dket kb. 5 percig, egyszerre
mindig csak par darabot, hogy jol atf6éjenek. A gomdcokat fogyasztasig tartsa melegen.

2. Id6kozben f6zze a metéltet vizben kb. 5 percig, és 2 perccel az 1d6 lejarta el6tt adja hozza a
kinai kelt is. Aztan a kelt csepegtesse le és metélje fel.

3. Oldja fel a miszdlevest a zacsko utmutatasa szerint. Adja hozza a szdjaszdszt, €s jol keverje
el.

4. Talalaskor ossza szét a metéltet két mélytanyérba, és Ontse ra a miszolevest. Keverje hozza
a kinai kelt, a sargarépat és a zoldhagymat. Szorja meg szezammaggal, és a tetejére rendezze
el a gombocokat.

AGYRA MEGY:
A miszoleves szdjabab, rizs bliza vagy arpa keverékeébdl késziil. Tisztito, ifjitod hatassal van a
testre, segit neki megszabadulni a méreganyagtol, melyek tompitjak az agyat. A csirke magas
fehérjetartalmu ¢élelmiszer, amely segit az 6sszpontositasban.



25. Rostifészek

A krumpliban 1év6 szénhidrat segit megemelni a szerotoninnak, az agy természetes nyugtato
vegyiiletének a szintjét. Ettdl kivaloak a krumplis ételek a nap végén. A még nagyobb
tapérték miatt még minden rostifészek kozepébe iitiink egy tojast is. [zIés szerint valasszon
hozza nyers zoldséget koretnek.

2 adag:
275 g burgonya, félbevagva
1 nagy sargarépa, harom darabba vagva
s6 és bors izlés szerint
napraforgdolaj a stitéshez
2 tojas

Elkészités:

1. 10 percig pérolja a krumplit és a sargarépat, amig fogkemények nem lesznek. Aztan huzza
le a krumpli héjat, és nagy lyuku reszelon reszelje le a répaval egyiitt egy nagy talba.
2. Izesitse a masszat, és vegye ketté. Formaljon bel6liik fészek alakot, a kozepiikon
mélyedéssel. Elég torékenyek ilyenkor, de siités kozben megszilardulnak.

3. Kdzepes héfokra melegitse be a grillsiitét. Egy nehéz fenekili serpenydbe tegyen épp annyi
olajat, hogy az aljat ellepje, és kozepes tiizon melegitse fel. Ovatosan helyezze a rstit a
serpenydbe, €s siisse az egyik oldalat 7 percig, mig aranysarga nem lesz, majd forditsa meg,
¢s a masik oldalat is siisse még 5 percig.

Usson egy tojast a rosti kdzepébe, és még 2 percig siisse.

4. Most helyezze a serpeny6t a grillsiitobe és még 2 percig grillezze, mig a tojas meg nem
szirdldul. Lehet talalni.



26. Spenotos kalap

Nagy kihivas ravenni a gyerekeket, hogy zold leveles zoldséget egyenek, de az itt bemutatott
krémes sz0sz fogyaszthatobba teszi a spendtot. Téalalhatja fott tésztaval, rizzsel vagy
kenyérrel.

2 adag:
225 g gyenge leveles spenot, alaposan megmosva, lecsepegtetve
3 evokanal tejszin vagy zsiros tej
egy kevés reszelt szerecsendio
2 tojas
40 g reszelt, érett Cheddar sajt

Elkészités:

1.Parolja a spenotot par percig, mig puha nem lesz, majd csepegtesse le, és a kezével nyomja
ki bel6le az 0sszes vizet. Vagdalja finomra, majd keverje 6ssze a tejszinnel €s a
szerecsendioval egy kis labasban, €s jol forralja 6ssze. Ezutan kanalazza a spendtot egy kis
h6allo talba.
2. Alakitson ki a spendtmasszaban két mélyedést, hogy beleférjen két tojas. Usse bele a tojast,
tegyen a tetjiikre sajtot, és grillezze dket egyiitt 2-3 percig, mig a tojas meg nem szilardul.

AGYRA MEGY:
A tojasban talalhaté B-vitaminok fontosak az agy optimalis miikodéséhez, kiilondsen a tiszta
gondolkodashoz. A spendtban 1évd C-vitamin segiti a benne szintén megtalalhato vas
felszivodasat. A vas noveli a szervezet energiajat.



27. Energiabomba — babburger

A husos hamburgerek tapérték szempontjabol nem sokat nytjtanak, raadéasul tele vannak
zsirral és adalékokkal. A zoldséges valltozatok azonban szamos elonnyel jarnak az egészséget
illetoen, bar kicsit tovabb tart az elkészitésiik.

4 babpogacsa:
120 g konzerv vesebab, ledblitve és lecsepegtetve
%2 hagyma, reszelve
1 kis sargarépa, reszelve
40 g friss, korpas zsemlemorzsa
1 evékanal sima mogyordvaj
1 tojas, felverve
s0O ¢és bors izlés szerint
liszt a bundazashoz
napraforgoolaj a siitéshez
4 korpas burgerzsomle vagy magvas zsomle a talalashoz
salatalevél, paradicsom, és uborkaszelet a talalashoz

Elkészités:

1. A vesebabot piirésitse turmixban a hagymaval, a répaval, a zsemlemorzsaval, a
mogyordvajjal és a tojassal egyiitt. Addig mixelje, mig darabos sz6sz nem lesz beldle.
Izesitse, majd tegye egy orara a hiitdbe, hogy megszilarduljon.

2. Alakitson a keverékbdl négy pogacsat lisztezett kézzel, majd mindegyiket forgassa lisztbe.
3. Egy serpenyOben annyi olajat melegitsen, hogy épp ellepje a serpeny6 aljat. Egyszerre két
burgerpogacsat siisson, kb. 3 percig mindkét oldalon, mig sz&ép barnak és ropogosak nem
lesznek. Konyhai torldkenddre szedje ki dket, hogy leitassa a folosleges olajat. (A pogéacsat
grillezheti is, akkor csak meg kell kenni a tetejét olajjal, és mindkét oldalat kb. 4 percig kell
stitni ) Az egészet ismételje meg a masik két pogacsaval.

4. A talalashoz vagja ketté a hamburgerzsomléket, tegye beléjiik a kisiilt pogacsakat, a salatat,
a paradicsomot és az uborkat kedve szerint. Talalja egy evOkanal humusszal, guacamoléval
vagy ketchuppal.



28. Kinai alom

A sziilok 6rommel fogadjak majd ezt a konnyed fiiszerezésii rizsételt. A barna rizs komplex
szénhidrat, és mint ilyen az dlmossag ¢€s a nyugalom érzést kelti az emberben — legalabb is ez
az elmélet! A rizs tetejét csikokra vagott omlett disziti.

2 adag:
2 kiskanal napraforgdolaj * egy 16ttyintésnyi piritott olivaolaj
1 gerezd foghagyma, aprora vagva * 2 kiskanal kinai 6tfliszer — keverék
Y4 piros hust paprika * 4 bébikukorica, felkarikdzva * 4 kisebb brokkolir6zsa
1 szal z6ldhagyma, atlos szeletekre vagva
1 kis darabka friss gyombér, hamozva ¢€s reszelve (tetszés szerint)
60 ml friss almalé (nem koncentratum) * 2 evékanal huslevesalaplé vagy viz
300 g hideg, megf6zott barna rizs * 2 kiskanal sz6jaszdsz * 2 kiskandl szezammag

Az omletthez:
Egy dionyi vaj, 1 tojas, felverve

Elkészités:

1. Melegitse meg a kétféle olajat egy wokban vagy nehéz feneki serpenydben. Tegye bele a
foghagymat, a fiiszerkeveréket, a paprikat, a kukoricat, a brokkolit, a z6ldhagymat és a
gyombeért (ha szereti a gyerek), €s piritsa 4 percig.

2. Ontse bele az almalét és a vizet, és piritsa tovabbi 3 percig, vagy amig puha nem lesz a
z0ldség.

3. Adja hozzé a rizst és a szdjaszoszt, és addig kavarja, mig jol 4t nem forrésodik. Legvégiil
keverje bele a szezdammagot.

4. Az omletthez olvassza meg a vajat egy kisebb serpenydben és adja hozza a tojast. Addig
kavarja, mig el nem fedi a serpenyd aljat. Fézze, mig a tojas meg nem szilardul, és akkor
csusztassa egy tanyérra.

5. A talalashoz a rizst ossza szét két talkaba, és a felcsikozott omlettet helyezze a tetejére.



29. Zoldséges rizses pogacsa

Nagyon konnyen lehet elkésziteni, és fel lehet hasznélni hozza a maradé¢k rizst. Alacsony zsir-
és sotartalmu paradicsomos babbal és parolt zoldsaggel talalja.

8 pogacsa:
100 g hideg, fott, barna rizs * 1 kis poréhagyma, finomra vagva
> sérga szinli z0ldpaprika, kimagozva, apr6é kockakra vagva
1 gerezd fokhagyma, zuzva * 2 evOkanal frissen reszelt parmezan sajt
1 kis tojas, felverve * 1 evékanal tejszin * 1 evokanal liszt
s0 és bors izlés szerint napraforgoolaj a siitéshez

Elkészités:

1. Keverje 0ssze a rizst, a poréhagymat, a paprikat, a foghagymat, a parmezant, a tojast, a
tejszint €s a lisztet egy talban, hogy laza tésztat kapjon. Fliszerezze izlés szerint.

2. Forrésitson annyi olajat egy nehéz fenekil serpenyOben, hogy bevonja az edény fenekét.
Helyezzen bele két kavéskanalnyit a rizses keverékbdl, és lapitsa el egy kissé egy spatulaval.
Mindkét oldalan piritsa 3 percig, mig aranysarga nem lesz. Konyhai tdrl6papirral itassa le rola
az olajat talalas eldtt.

AGYRA MEGY:

A komplex szénhidratok (itt a barna rizsben) nyugtatjak az agyat, mert az agyban az agyat
nyugtatd szerotonin vegyiilet termelddését serkentik. Rengeteg, hosszan hat6 energiat képesek
biztositani, amivel szinten tartjak a vércukrot, az viszont a j6 éjszakai alvashoz fontos. A
barna rizsben B- vitaminok is vannak, melyek fontosak az agy egészséges mitkddéséhez.



30. Zoldséges, tofus kebab satay szosszal

Ez a szines z0ldséges kebab valdsagos energiabank az agy taplalasahoz. Mogyords szosszal
talalja. A kebab jo vegetarianus kiegészitd — felnéttnek és gyereknek egyarant — a barbecue-
partikohoz. Télalja meleg tortillaval vagy naan kennyérrel. A satay sz6sz egy hétig is
eltarthat6 hiitészekrényben.

4 kebab:
130 g tofu, 8 darabra vagva * 2 cukkini, 8 darabra vagva * 4 cseresznyeparadicsom
Y4 sarga husu paprika, 4 darabba vagva

A péchoz:
1 evOkanal folyds méz * 1 kiskanal szojaszosz * 1 evokanal piritott szezdmolaj
1 kiskanal olivaolaj * 1 gerezd foghagyma, szeletelve

A satay sz0szhoz:
2 evOkanal sima mogyordvaj * 1 kiskanal olivaolaj * 1 kiskanal forr6 viz
1 kiskanal szdjaszosz * 2 csésze konnyli muscovado cukor (sotétbarna melaszos cukor)
2 evOkanal majonéz

Elkészités:

1. A pachoz keverje 0ssze a hozzavalokat egy nem fémbdl valo talban. Ebbe a pacba tegye a
tofut, a cukkinit, a paprikat és a paradicsomot. Fedje le haztartasi foliaval, és hagyja allni
legalabb egy ordig, de még jobb, ha egy egész éjszakan at, idénként megforgatva benne a

z0ldség — és tofudarabokat.
2. Helyezzen négy fanyarsat 30 percre vizbe, hogy megszivjak magukat — igy kevésbé ég meg
a nyars. Idokozben a satay sz6sz készitéséhez rakja 6ssze a hozzavalokat egy edénybe és
keverje Oket jol Ossze.



3. Melegitse eld a grillt kdzepes héfokra. Bélelje ki a serpenydt egy folidval. Rendezze el a
tofut és a zoldségeket a bedztatott nyarson a kdvetkezoképp: egy darab cukkini, aztan tofu,
egy paradicsom, egy paprika, még egy tofu, végiil még egy cukkini. Még harom kebabot
készitsen.

4. Helyezze a kebabot a grillserpenydbe, és kenje meg a megmaradt paccal. Grillezze 8-10
percig, idonként megforgatva €s a paccal kenegetve, mig aranysarga nem lesz. Talalja a satay
szosszal.

AGYRA MEGY:

Az édes paprikaban, a paradicsomban és a cukkiniben taldlhaté C-vitamin segit az 4svanyi
anyagok, példaul a vas felszivodasaban. A tofu alacsony zsirtartalmu fehérje, gazdag vasban,
magnéziumban ¢és kalciumban, melyek fontos tapanyagai az egészséges idegrendszernek,
valamint az agynak.



