INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Inges almas pitéje

Adagolasi mennyiség: 1 tepsi

Id6tartam: 25 perc el6készités / 30 perc pihentetés / 35-40 perc siitési id6é

Osszetevok

400 g liszt

125 g vaj

125 g nadcukor

1 csomag vanilias cukor
1 csomag sutépor

1 tojas

egy kis citromhéj

egy kis tej

Ribizli lekvar

1,5 kg savanykas alma
50 g szultana

tojas az ecsethez

Elokészités

Keverjlk 6ssze a lisztet a stitéporral, dorzséljik bele a hideg vajat, és morzsoljuk
a lisztbe. Adjuk hozza a cukrot, a vanilias cukrot és a reszelt citromhéjat, majd

a tojassal és a tejjel gyorsan gyurjuk tésztava. Hagyjuk hlivés helyen pihenni
legalabb 30 percig. A tésztat a talca méretének kétszeresére nyujtjuk,
kettéosztjuk, és az egyik felét (tésztasétaloval) a talcara helyezziik, megkenjik
lekvarral, és a tetejére szeletelt almat tesziink. Megszérjuk szultannal.

A masodik tésztalapot rahelyezziik, megkenjiik tojassal, és villaval tobbszor
megszurkaljuk. Tegylik a siteményt az el6melegitett stitébe,

és kozepes langon 35-40 percig stissuk.
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Bogyos gyiimolcsok iro

2 adag Idétartam: kb. 10 perc
Osszetevok

150 g szeder vagy malna (friss vagy fagyasztott)
300-400 ml ir6 (alternativak: joghurt, kefir)

1 narancs leve

1 teaskanal psylliumhéj

Esetleg 1/2 csomag vanilias cukor

Elokészités

Oblitse le és csepegtesse le a friss bogydkat.
Hasznalja kozvetlendl a fagyasztott bogyokat.
Az irét, a bogyos gylimolcsoket és a
narancslevet botmixerrel finomra plirésitjik.
Adja hozza a psylliumhéjat és a vanilias cukrot,
és rovid ideig turmixolja. Ossza szét az italt

2 poharba, és hagyja allni kb. 10-15 percig,
hogy a psylliumhéj j6l meg tudjon duzzadni.

Az ir6t ezutan lehet fogyasztani.
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Burgonyagulyas babbal

2 adag Id6tartam: kb. 1 6ra
Osszetevok

200 g viaszos burgonya

200 g fehér bab (konzervbdl)
1 db. Hagyma

1 evékanal repceolaj

1 ev6kanal paprikapor

2 ev6kanal ecet

400 ml leves (tiszta)

2 evékanal tejfol

1-2 ev6kanal liszt

s0, bors, majoranna, kdmény, babérlevél

aprora vagott friss fliszerndévények (pl. petrezselyem)

Elokészités
Hamozza meg és vagja finomra a hagymat. Himozzuk meg a burgonyat,
és vagjuk fel. Hevitslik fel az olajat egy edényben, és piritsuk meg benne réviden

a hagymat. Adjuk hozza a paprikaport, gyorsan keverjiik meg, hogy ne égjen / \
meg, majd azonnal oltsuk le az ecettel, és dntsiik fel a levessel. N

Adjuk hozza a felszeletelt burgonyat és az dsszes fliszert, és fézzlik, amig fehérjében

a burgonya megpuhul. Ezutan keverjiik bele a fétt babot, és hagyjuk révid gazdag és

ideig foni. A lisztet kevés vizzel simara keverjuk, és hozzaadjuk a gulyashoz, Alacsony
felforraljuk. [zlés szerint f(iszerezziik a gulyast, és egy kanal tejféllel és sok friss zsirtartalmd
flszernovénnyel talaljuk. és sok friss fszerndvénnyel. clillimlinter

- )
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Teljes kiorlesu tonkolyspaetzle

2 adag Idétartam: Kb. 30 perc.
Osszetevok

200 g teljes kiérlésd tonkolybuzaliszt

2 tojas

100 ml viz

% teaskanal s6
Szerecsendio reszelt

El6készités

Keverjlik 6ssze a vizet, a tojasokat, a sét és a
szerecsendiot.

Keverjik bele a lisztet, és hagyjuk, hogy a
tésztat és hagyjuk a tésztat kb.

30 percig dagadni.

A tésztat egy spagettiszeletelén keresztiil
passzirozzuk at egy fazék forrasban levd
fazék forrasban |évé sés vizbe.

A spatzle 10-15 perc mulva megfé.
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Borsokremleves
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INES — INnovative

ErnghrungsSchulungen

2 adag Id6tartam: Kb. 30 perc.

Osszetevok

400 g fagyasztott borsé

1 k6zepes burgonya

500 ml zéldségalaplé

100 ml tejszinhab

2 ev6kanal oliva- vagy repceolaj
3 Ujhagyma

1 ev6kanal citromlé

1 teaskanal szaritott soska

SO, bors

Elokészités
Hamozzuk meg a burgonyat, és vagjuk apré kockakra.

Az Gjhagymat karikakra vagjuk. Melegitsiik fel az olajat egy edényben,

és dinszteljiik meg a burgonyat és az Ujhagymat. Adjuk hozza a borsét,

és paroljuk kb. 2 percig. Ezutan adjuk hozza a zoldségalaplevet és a tejszint,
majd izesitstik sésavval. Fedjiik le a levest, forraljuk fel, és f6zzlik 10 percig.
Ezutan a levest botmixerrel finomra turmixoljuk. Végiil izesitse a levest séval,
borssal és citromlével. Talaljuk egy szelet finom teljes kiérlési kenyérrel vagy
barna kenyérrel.

Gesundhelt Osterre\ch @ Fonds Gesundes

GmoH * e e QOsterreich

Alkalmas
fehérjében
gazdag
el6ételnek
VAGY

vacsoraként
N\ J
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Daralt husos cip6

2 adag Id6tartam: Kb. 30 perc.
Osszetevok

1 szikkadt graham keksz vagy teljes ki6érlés( keksz
1 hagyma

2 evékanal olaj a serpenybbe

1/2 csokor petrezselyem

1 fokhagyma

200 g darélt huas

1 tojas

szerecsendid

bors, so,

kakukkfd, majoranna, esetleg paprikapor.
Olaj a slitéshez

Elokészités

A daralt pastétomhoz kockazzuk fel a tésztat, és kockakra vagjuk, e N\
és kb. 15 percre vizbe aztatjuk. Kb. 15 percig aztassuk vizben, majd vegyiik ki, Magasabb

és jol nyomkodjuk ki. A hagymat finomra kockazzuk. rosttartalom,
Ezutan megpiritjuk a serpenydben kevés olajon piritsa meg a hagymat. mint a

hagyomanyos
receptben, mivel
zsemle helyett

teljes kidrlés
Tegye a daralt hust egy talba. Vagjuk fel a beaztatott tésztat, Tegyik bele a el

Hamozza meg és nyomja ki a Hdmozza meg és nyomja meg a fokhagymat.
Mossuk meg és vagjuk finomra a petrezselymet.

piritott hagymat, a tojast és az 6sszes fliszert, majd jol keverjiik 6ssze. \ J

Ezutan formazzon a keverékbdl kis kenyereket. Egy serpenydben hevitsiik
fel az olajat, és lassan slissiik a hisgombdcokat, amig szép barna szint kapnak.

A burgonyapiiré megfelel6 koret. A megfelel6 receptet megtalalja
receptgydjteménylinkben.
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Finom zabpehely miizli

2 adag
Idétartam: hagyja duzzadni legalabb 15 percig, lehet6leg egy éjszakan at.

Osszetevok

Kb. 6 evékanal finomra 6rolt zabpehely
1-2 teaskanal 6rolt lenmag

300 g joghurt

3 evékanal daralt di6 (vagy didpliré)
1-2 alma (vagy mas idénygyumolcs)

1 csipet fahéj

2 teaskanal méz (ha sziikséges)

2 teaskanal lenmagolaj

Elokészités
Keverje 6ssze a zabpelyhet és a lenmagot joghurttal és fahéjjal,
majd hagyja duzzadni legaldbb 45 percig.

A legjobb, ha el6z6 este keverjiik 6ssze, hogy egy éjszakan at j6l megduzzadjon, 16!

és a zabpehely emészthetébbé valjon. Mossuk meg és reszeljik alkalmazhaté

finomra az almat, majd keverjik a daralt didval vagy didptirével egyiitt ragasi

a joghurtos-zabpelyhes keverékhez. A végén ossza el a miizlit két tal problémakkal
kiizdé emberek

k6zott, és finomitsa meg egy-egy tedskanal mézzel. -
szamara.

Tipp: A mizlit 1 tedskanal lenmagolajjal is dusithatjuk.
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Edeskéményleves lencsével Q’

INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

2 adag Idétartam: kb. 30 perc
Osszetevok

100 g voros lencse

2 kdzepes sargarépa
1/2 édeskdmény

2 gerezd fokhagyma

1 evékanal repceolaj
700 ml zoldségalaplé

1 teaskanal paprikapor
1 csipet fahéj

2 babérlevél

sO, bors

1 evékanal gorog joghurt 10 %

1/2 citrom leve

Elokészités

Oblitsiik le a lencsét, sz(rjiik le egy szitan, és f6zziik forrasban 1évé vizben s6 / \
nélkil kb. 5 percig, majd tegylik félre. K6zben megtisztitjuk és megmossuk vagy .
meghamozzuk a zo6ldségeket, és aproé kockakra vagjuk. Himozzuk meg és :lec:z?g;en -
apritsuk finomra a fokhagymat, majd egy serpenyében olajon dinszteljik meg. rostban

Ezutan adjuk hozza az apréra vagott zoldségeket a serpenyébe, és paroljuk meg. gazdag

Adjuk a megfétt lencsét a zoldségleveshez, majd adjuk hozza a babérlevelet, a \ /

paprikapor és a fahéjat. Fedjiik le a levest, és kis langon péroljuk kb. 15 percig.
Ezutan tavolitsa el a babérleveleket, és botmixerrel plrésitse finomra a levest.
Téalalas el6tt izesitse a levest citromlével, séval és borssal, és diszitse 1 evékanal
joghurttal. JOl illik hozza egy vékony szelet piritott teljes kiérlési kenyér.

Medizinische ‘ Institut Fiir
Universitdt Graz | PFlegewissenschaft
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INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Z.0ldsegporkolt nyaron

2-3 adag Id6tartam: 45 perc

Osszetevok

% darab lilahagyma

2 ev6kanal olivaolaj

1 nagy burgonya

1 nagy sargarépa

300 g cukkini

150 g friss z6ldbab

6 koktélparadicsom
maréknyi rokagomba
flszerek:

1 cm-es darab gyombér
S6, zsélya, koriander
Gybgynovények: petrezselyem, metéléhagyma

K\ 7%

Elokészités
Az olajban piritsa meg a hagymat, a burgonyat és a
sargarépat. Amikor a zoldségek vildgosbarnara siilnek,
hozzaadjuk a rékagombat, a futébabot és a cukkinit, és
rovid ideig piritjuk. Ezutan ontsiink bele j6 ¥ liter forré vizet.

Adja hozza a fliszeres zacskéban |évé flszereket, és hagyja foni kb. 15 percig.
Amikor a z6ldségek megpuhultak, vegylk ki a fliszereket, és adjuk hozza a
félbevagott cseresznyeparadicsomokat. Csak forrénak kell lennilik.

Diszitse frissen vagott petrezselyemmel vagy metéléhagymaval.

J6lillik a tonkoly tésztahoz. A kész porkoltet néhany kocka feta sajttal
megszorva teszi teljessé az ételt.

||||||| ‘
unw:rs t.i: G raz Pflegewnssens:haft

IIE

Gesundhe»t Osterre\ch @ Eggjfreﬁce;“”des GERIATRISCHE
GmbH = = *® GESUNDHEITSZENTREN




INES — INnovative
ErnghrungsSchulungen

Savanyu kaposzta salata

2 adag Idétartam: Kb. 10 perc.
Osszetevok

Kb. 200 g nyers savanyu kaposzta
% alma
4 ev6kanal joghurt vagy tejfol

Hagymakarikak, ha szlikséges

Elokészités

A savanyl kaposztat aprora vagjuk;

% héjas almat apré darabokra vagunk, \
osszekeverjuk a joghurttal vagy tejfollel,

és néhany apro6 hagymakarikaval diszitjik.

Rostokban
gazdag,
tdmogatja az
emésztést
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Tﬁrékrém lenOIajj al INES - INnovative

2 adag Id6tartam: 10 perc
Osszetevik

250 g sovany taroé

2-3 evékanal lenmagolaj

1 evékanal frissen 6rolt lenmag 4 /
2 evékanal viz / tej ¥

2 teaskanal méz

Bogy6s gylimdlcsok izlés szerint

El6készités _ " e

Az 6sszes hozzavalot jél keverje 6ssze.

Talaljuk bogyds gyiimolcsokkel vagy mas felszeletelt gyliimdlccsel, ha kivanjuk.

inycsiklando
véltozat:
Hasznaljon méz
helyett
gyogynovénysot
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