Néehany hasznos tanacs az unnepekre...

=A nagyobb étkezések inkdbb ebédre essenek, mint vacsorara. Kisebb mennyiség is lehet Gnnepi
hangulatu, lehetéleg még kora este és nem lefekvés elétt fogyasztva.

*Ha véletlenll (vagy szandékosan) tul sok kaldriat vittiink be el6zé nap, masnap kompenzaljuk ezt
nyers zoldség, salatak, gabona vagy gyumolcs tartalma étrenddel és b6 folyadékkal.

=Cukor helyett hasznaljunk steviat (természetes, a cukornal tdbb mint 200-szor édesebb ndévényi
édesit6t), mézet, aszalt gyumolcsot (mazsolat), hogy vércukorszintiink is megnyugodhasson az
Uinnepek alatt.

* A bd folyadékfogyasztasrodl ilyenkor se feledkezziink meg, féleg az étkezések kozotti idében és nem
az étkezések kdzben fogyasztva.

=Bar az Unnepnapok a pihenésrél szélnak, az aktiv pihenésbe a mozgas is belefér, pl. egy kiadds

séta ebéd elétt a friss levegdn. igy az Unnepi ebéddel bevitt kaloriak nem raktarozédnak olyan
mértékben. Legalabb kétnaponta, 20-30 perces mozgassal sokat tehetiink egészséglinkért és a
felesleges kilok ellen.

* Az egészséget az Unnepek alatt sem lehet tablettakkal p6tolni. A j6zan ész mindig jobb tanacsado,
és a természetesség szempontjait szem elétt tartva minden téren tdbbet nyerhetink.

=Haszndljuk ki az Unnepnapokat a pihenésre és toltédésre. Ezek a napok nem a rohanasrél és
a stresszrél szélnak. Vigyazzunk, nehogy éppen a lényeg vesszen el az tinnepi készilédés soran!

Karacsonyi receptek

Sutotok krémleves
Hozzavalok

= 1 kisebb (korte form4ju, narancsséarga) sutétok

= 1-2 fej hagyma (izlés szerint)

= 2 nagyobb krumpli

» 1 kbzepes paradicsom (elhagyhatd)

= fél piros husu paprika: pritamin vagy kaliforniai (elhagyhat6)

= fliszerek: kevés 6rolt szerecsendio, tarkony, rozmaring (izlés szerint), s6
= egy kis doboz joghurt vagy tejszin (lehetéleg névényi)

= tokmag

A sitétokot alaposan megmossuk, felvagjuk, magjat eltavolitjuk, majd 2 cm-es kockakra vagjuk. A
krumplit és a hagymat szintén meghamozzuk és felkockazzuk. A paradicsomot félbevagjuk, a paprikat
negyedeljik. Mindezt felontjik annyi vizzel, hogy b&ven ellepje, majd puhara f6zzik. Kézben izlés
szerint flszerezzik. Botmixerrel purésitjuk, ha szikséges, vizzel tovabb higitjuk. Ha kissé kihdilt,
joghurtot vagy tejszint keveriink hozza. Talalaskor totkmaggal diszitjik.
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Almas zellerkrémleves
Hozzavaldk

= 1 nagy zellergumo

= 2 savanykas alma

= 1 ev6kanal vaj

= 1 gerezd fokhagyma

= fehérbors, 6rolt szerecsendid, zellerlevél

= fél liter (nGveényi) tej

= siriségtdl fuggod, izlés szerinti mennyiségi viz
» kevés sO

A hozzavalokat feltesszik egy edenybe f6ni. Amikor a zeller megpuhult, mertlé mixerrel purésitjuk.
Orolt szerecsendioval, fehérborssal és kevés soéval izesitjuk. Fele mennyiségl (ndvényi) tejjel és
vizzel felengedjik. Talalaskor frissen reszelt sargarépaval vagy frissen vagott zellerlevéllel diszitjuk.

Székelykaposzta
Hozzaval 6k

» 2 marék arpagyongy

= sz6jacsikok (izlés szerint hasznalhat6 vagy elhagyhatd)
» vegamix (széritott zoldségekbdl készilt somentes ételizesitd)
= 2 gerezd zUzott fokhagyma

= babérlevél

= 2-3 fej voréshagyma

 kevés sé

= 1-2 ev6kandl olaj vagy kokuszzsir

= 1 mokkaskanal 6rolt kbmény

= 1 ev6kanal pirospaprika

= 1-2 szelet zOldpaprika

= 15 kg savanyu kaposzta

A vegitejfolhoz
= 2 marék kesudio
= 1 marék napraforgo
= 1 ev6kanal burgonyapehely
= néhany csepp frissen csavart citromlé
= 1-2 evékanal olaj
= kevés sO

Két marék arpagyongyot éjszakara beaztatunk, majd ledntjik réla a levét. Széjacsikokat bd vizben so,
vegamix, fokhagyma, babérlevél izesitéssel kb. 20 percig f6ziink, majd tésztasz(rén leszirjik, és
kinyomkodjuk beléle a levet. 2-3 voroshagymat apréra vagunk és kevés vizen kis séval megpérolunk.
Hozzaadunk 1-2 evékanal olajat (vagy kékuszzsirt), 1 mokkaskanal 6rolt koményt, 2 gerezd zuzott
fokhagymat, 1 ev6kanal pirospaprikat, 1-2 szelet zdldpaprikat, majd belekeveriink % kg savanyu
kaposztat, a szojacsikokat, az arpagydngyot €s annyi vizet, hogy béven ellepje. Kb. 1 éra sziikséges,
amig az arpa és a kaposzta megfé.

Két marék kesudiébdl, 1 marék napraforgébdl, 1 evékanal burgonyapehelybél, néhany csepp frissen
csavart citromlébdl, 1-2 evékanal olajjal, kevés s6 hozzdadasaval — annyi vizzel, hogy a botmixer jol
dolgozhasson — vegitejfélt készitlink, majd ezzel meglocsolva talaljuk.
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Toltott kaposzta
Hozzavaldk (20 db 7-8 cm nagysagu téltelékhez)

= 1 csésze barnarizs

= 2 nagyobb fej voroshagyma

= vegamix (szaritott zoldségekbdl késziilt somentes ételizesitd)
= 1 csésze bulgur (parolt buzatéret)
= 15 csésze daralt did

= 1 csésze zabpehely

= 4-5 gerezd tort fokhagyma

= 1 tedskanal 6rolt kémény

= 1 ev6kanal pirospaprika

= 2 ev6kandl olaj vagy kokuszzsir

= kevés s6

= babérlevél

= vegitejfol

1 csésze barnarizst 10-15 percig f6ziink. 2 nagy fej voéroshagymat aproéra vagva, 1 evékanal vegamix
és kevés sO hozzaadasaval megparolunk. Hozzakeverjik a rizst, tovabba 1 csésze bulgurt, %2 csésze
dardlt diot, 1 csésze zabpelyhet, 4-5 gerezd zUzott fokhagymat, 1 tedskanal 6rélt kéményt, 1 evékanal
pirospaprikat, 2 evékanal olajat és kevés vizet. izlés szerint s6zzuk (6vatosan, mert a kaposzta
onmagaban is sbs lehet)! A tolteléket — amelyet édes vagy savanyl kaposztalevelekbe csavarunk —
gazdagithatjuk gombaval, (fustolt) tofuval vagy gabonakolbasszal. A fazék aljara savanyud
aprokaposztat tesziink (ha nagyon savanyl, érdemes atmosni €s kicsavarni), majd rahelyezzik a
tolteléket és a tetejére ismét aprokaposztat helyezink. A rétegek kdzé hagymat, fokhagymat,
babérlevelet tesziink. Annyi vizet toltiink ra, hogy éppen ellepje. Kb. 1 érai f6zés utan — ha tal leveses
— kevés lisztet vildgosbarnara piritunk, és ezzel rantjuk be a kaposztat (ilyenkor ne kavargassuk,
legfeljebb a fazekat ,razogassuk”). izlés szerint tejféllel talaljuk.

Makos guba
Hozzaval 6k

= kifli (lehet6leg teljes &rlési lisztbél késziilt)

= zab- vagy szljatej

= vanilia, méz, mazsola, j6 minéségl pudingpor
» kevés sé

» mak

A kifliket felszeleteljik, majd sttében kissé megpiritjuk. A tejet felforraljuk, majd — ha langyosra hlt —
vaniliat, mézet, mazsoléat, kevés sot, valamint daralt makot adunk hozza. Raéntjuk a pudingot — amit
el6zbleg a szokasos médon elkészitettlink (az étolaj strliségl a j6, hogy be tudja szivni a kifli) — gy,
hogy az edény aljan félujjnyi vastagsagban alljon. Ne tegylk sttébe, ahogy a hagyomanyosan
készultet szoktuk, hogy a méz és a mak az értékes tapanyagait meg6rizze. Alaposan megmosott,
reszelt citromhéjjal diszitve talaljuk.
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Csodakifli

Hozzavalok

» 25 dkg liszt (fele-fel ardnyban a fehér és a teljes kidrlés)
= 20 dkg novényi vaj

= 2 dl (vegitejfdl) vagy jofu (szo6jatejfol)

 kevés sé

A sét, lisztet, vajat, tejfolt egy talban 6sszedolgozzuk, majd %2 6rara a hiitébe helyezzik. Ezt kbvetéen
a tésztat 3 cm vastagsagura nyujtjuk, majd pogacsaszaggatoval kiszaggatjuk. Kevés szilvalekvart a
kdzepébe helyezve becsavarjuk, majd vilagosbarnéra sitjik.

Magvas pogacsa
Hozzavalbk

= 1 kg liszt (fele-fel aranyban a fehér és a teljes ki6rlés)
= 1 csomag élesztd

» 1 kavéskanal so

= 30 dkg olajos mag (tbékmag, napraforgémag, dio)

= 1 kavéskanal 6rolt kbmény

= 30 dkg fétt, tort burgonya

= 25 dkg vaj

= 3dl (vegi)tejfél vagy jofu

= 2 dl szoja (vagy mas novenyi) tej

A széja (ill. névényi) tejben az élesztét felfuttatjuk, majd ha felhabzott, radntjik a lisztre és a tobbi
alapanyagra, majd j6l 6sszekeverve megdagasztjuk. A tetejét kevés liszttel megszorva letakarjuk,
majd kb. 1 6réat kelni hagyjuk. Ha megkelt, nyujtéfaval kinyujtjuk, pogacsaszaggatéval kiszaggatjuk, és
180°C-on 30-40 percig sutjuk.

Jo étvagyat és szép unnepet kivan a Naturwell csapata!
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