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HETFO

Reggeli

Sonkas-avokadoés szendvics fétt tojassal

Hozzavaléok

» 2 szelet Castello free from gluténmentes magos kenyér

» Y2 db kdzepes érett avokado

» Izesiték: néhany csepp citromlé, s6, Kania érélt fehér bors
» 4 szelet Pikok Pure Fistolt Sertéskaraj

» 1db fétt tojas felkarikdzva

» 8-10 karika kigyéuborka

» lilahagyma opcionalisan

Elkészités
El6szo6r avokadokrémet készitlink, amellyel megkenjiik a szendvicset. Ehhez villaval 6sszetorjilk a ¥2 avokadé hidsat, majd
hozzdadunk izlés szerint néhany csepp citromlevet, egy csipet sét és 6r6lt fehér borsot. Kenjitk meg a 2 szelet magos
gluténmentes kenyeret az avokaddkrémmel, tegyiik rd a 4 szelet sonkat, a fétt tojas karikdkat, valamint a felkarikdzott
kigyéuborkat. IzIés szerint tehetiink rd vékony karikdra vagott lilahagymat is. Fogyasszuk egészséggel!

Tizérai

E

=
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1db alma, 1 doboz Pilos natir joghurt

Ebéd
Cukkinivel és paradicsommal gratinirozott sertéskaraj, szivsalataval
Széll Tamds receptje — Keresse receptvidednkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalék

» Husfarm sertéskaraj szeletek — 4*10 dkg
» Cukkini, 1 cm-es karikdkra vdgva - 8-10 szelet, kb. fél cukkinib6l
» Paradicsom forrazva, héja nélkil - 3 db
» Lovilio parmezén sajt, reszelve — 2-3 dkg
» Szivsalata - 4-6 db

» Pilos kefir - 200 g

» Primadonna olivaolaj - 1dl

» Kania cayenne bors - 1/4 kk

» Fokhagyma, reszelve - 2 gerezd

» Vita D’or napraforgéolaj — 3-4 ek

» Castello s6 - izlés szerint

» Kania 6rolt feketebors - izlés szerint

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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Elkészités

A karajszeleteket enyhén s6zzuk és borsozzuk, majd forré serpenyében csurranasnyi olajon alaposan megpiritjuk. Ha elkésziilt,
tizallé talba tessziik és hagyjuk picit pihenni a hist, amig a cukkinikarikdkat is hirtelen megpiritjuk, kézben finoman sézzuk

is. Ha kész a cukkini, a paradicsomokat is karikdkra vagjuk, majd szépen elrendezzlk a karajszeletek tetején: egy cukkini, egy
paradicsom, megint cukkini, megint paradicsom. Szérunk ra egy kis parmezant is. Ha elkészlt, betessziik a 200 Celsius-fokra
elémelegitett siitébe néhany percre (6-7), mig a his atstl és a sajt a tetején megpirul. Amig siil, cikkekre vagjuk a szivsalatat,
és rogténziink egy kis kefires saldtadresszinget: A kefirt izesitjiik séval, extrém mennyiségu frissen 6rélt feketeborssal, csipet
cayenne borssal, reszelt fokhagymaval és olivaolajjal. Ha elkésziilt a hus, talaljuk is a szépen elrendezgetett szivsalataval,
amelyet béségesen meglocsoltunk kefires dresszinggel. Kdnny(, de rendkivil finom és gazdag fogas!

Uzsonna

Paradicsomos Combino Free From Gluténmentes Fus1ll| tés ta, . m
2 csomag Chef Select salata mix olivaolajjal :

S2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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Hozzavalék

2 db tikortojas olivaolajon
slitve

2 szelet Castello free from
gluténmentes kenyér

Y kaliforniai paprika

4-5 szem hénapos retek
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Chef Select humusz sargarépahasabokkal A\

Szere2ze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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Kacsamellfilé szalonnas siilt kelbimbéval
és édesburgonyaval
Széll Tamds receptje — Keresse receptvideénkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalék

»  Husfarm kacsamellfilé - 400 g

»  Edesburgonya, egész, héjasan - 3-400 g
»  Kelbimbé, félbevagva - 300 g

»  Szalonna, apréra vagva - 80 g

»  Castello kristalycukor - 1-2 csipet

»  Pilos vaj - 3-4 ek

»  Kakukkfd, friss — 5-6 szal

»  Rozmaring, friss - 1szal

»  Fokhagyma, héjasan - 2 gerezd

»  Narancs leve és héja - 1/2 db

»  Kania 6rolt feketebors - izlés szerint
»  Castello sé - 0,5 kg

Elkészités

Kb. fél-egy cm vastagsdgban sét tesziink egy kisebb edény aljdba, majd ratessziik az alaposan megmosott héjas édesburgonyat.
180 Celsius-fokos elémelegitett siitébe tessziik kb. 50-60 percre, mig vajpuhara sil. Kézben stitépapirbdl kis tasakot készitlink,
amelynek széleit tliz6géppel 6sszetlizzilk, majd ebbe toltjik a félbevagott kelbimbdt, apritott szalonnat, csipet cukrot és sét. A
tasak szajat visszahajtjuk, megtlizziik és az édesburgonya mellé tessziik a stitébe, kb. 30-40 percre. Célszeri ugy idéziteni, hogy
egyszerre legyenek kész! Mig slilnek a z6ldségek, beirdaljuk a kacsamell bérét, a hartydkat eltavolitjuk. Ha letelt a z6ldségek
sttési ideje, az édesburgonyat pucoljuk meg és villdval kissé torjik 6ssze, mint egy tortburgonyat, tegyiik langyos helyre
pihenni talaldsig. A kelbimbdt hagyjuk a tasakban. Ha ezzel megvagyunk, egy serpenydben a kacsamellfilét a b6ros felével lefelé
elkezdjiik kistitni a zsirjat. Ha a bér szép aranybarna, a zsirt ledntjiik, a mellet megforditjuk. Adunk hozza egy kanalnyi friss vajat,
két gerezd zlzott héjas fokhagymat, egy szal rozmaringot, néhdny szal friss kakukkfiivet. A tiizet alacsony fokozatra allitjuk, és
vajjal locsolgatva sttjik 7-8 percig, mig szép rdzsaszinre sil. (Ha vastagabb a mell, nyugodtan be is dobhatjuk a sttébe 4-5 percre
akar!) Ha megstilt a kacsamell, vegytik ki a serpenyébél, alufélidval és egy konyharuhaval letakarva pihentessiik par percet, mig
befejezziik a koreteket: a kelbimbét kibontjuk a tasakbdl és egy tdnyérra rendezgetjiik, az édesburgonydbdl pedig kanalazunk
mellé. Szeleteljik fel a kacsamellet és ezt is rendezgessiik el a tdnyéron. Sézzuk, borsozzuk, adunk hozz4 par csepp narancslevet
és héjat, esetleg kevés friss vajat, majd meglocsoljuk vele a hist és a zoldségeket is!

Uzsonna

1db narancs, 1 kis marék Alesto mixed nuts

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!




Birsalmas-koményes lilakaposzta-sals rilleze t kecskesajttal

Vacsora
Birsalmas-kéményes lilakaposzta-salata grillezett kecskesajttal
Széll Tamds receptje — Keresse receptvidednkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalok

» 1-2 fej lilakaposzta, gyalulva

» 2 db birsalma

» 2-3 ek. Pikok kacsazsir

» 1kk. Kania kémény, egész

» 10-15 szem Kania fekete bors, egész

» 150 ml ecet, 10%-0s

» 300 mlviz

» 80 g kristalycukor

» Belbake sé

» Pimadonna olivaolaj

» 120 g Pilos camembert
Elkészités
A kdposztat legyaluljuk, vagy késsel csikokra vagjuk. A klasszikus eljarassal ellentétben nem sézzuk be és nem csavarjuk ki!
Egy nagy méreti serpenyét hevitlink, majd erds tlizén, minimdlis olajon kissé odakapatjuk a kdposztat. Célszerli tébb részletben
a serpenydbe adagolni, hogy valtozatosan piruljon. igy lesznek benne pérzsésebb és majdnem nyers szalak is, ettél lesz
valtozatosabb 4llagu és iz( a salatank. Ha megpiritottuk a kdposztat, egy keverétélba tessziik pihenni. Elkészitjiik az ecetes
marinddot: az egész kdményt és a durvara apritott egész borsot szarazon megpiritjuk egy kis fazékban. Ha felszall az illatuk,
hozzaadjuk a vizet és az ecetet, végiil a cukrot is. Izesitjiik egy csipet séval, majd felforraljuk. A marinaddal leforrdzzuk a piritott
kdposztat, és amig forrd, reszellink ra két tisztitott birsalmat is. Alaposan elkeverjiik, hagyjuk kih(ilni. Beféttes tivegekbe toltve a
hiitében hetekig eldll. A camambert sajtot felforrésitott serpenydben par csepp oliva olajon siitjiik, mindkét oldalat 1-1 percig, majd
azonnal talaljuk, igy kivil stlt, bellil pedig olvadds és krémes lesz.

Szerez2e be a hozzavaldkat a Lid{-ben! ‘
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SZERDA

Malnas zabkasa

Hozzavalék

» 50 gramm zabpehely**

» 250 ml Pilos 2,8%-o0s tej

» 10 g chia mag*

» 1mk. Kania 6ro6lt fahéj

» 120 gramm malna (friss vagy fagyasztott)
» 1tk. méz

Elkészités
Egy kis ldbasban feltessziik melegedni a tejet, beleszérjuk a

gluténmentes zabpelyhet, a chia magot, és az izesitéket. Néhany perc
alatt készre f6zziik, majd a végén hozzdadjuk a gyimdlcsét is.

Rukkolas-tokmagos tarokrém

Hozzavalék 4 adaghoz

» 250 g Pilos tehénturé

» 150 gramm Pilos natur joghurt

» 3 nagy marék rukkolalevél

» 20 g Alesto hantolt, porkoélt tékmag*

» 1-2 gerezd zuzott fokhagyma

» 1ek. Primadonna olivaolaj

» Y2 tk. Castello s6

»  Kania 6rolt fehér bors - izlés szerint

»  1nagy maréknyi Sondey Barnarizs-chips

Elkészités

Egy talban villdval 6sszetorjiik a turét és krémesre keverjik a joghurttal, illetve az olivaolajjal. Ezutan hozzaadjuk a zuzott
fokhagymat, az apréra vagott rukkolat, a durvéra vagott tokmagot, majd séval, borssal izesitjiik. Kivalé szendvics feltét vagy
martogatds, melyet sargarépa, kigyéuborka és szarzeller hasdbokkal fogyaszthatunk.

s 0 s

Fetaval és szardiniaval toltott fokhagymas cukkini
Széll Tamds receptje — Keresse receptvideénkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalék

»  Cukkini, mérett6l figgéen — 4-8 db
»  Fokhagyma - 5-6 gerezd + 2 gerezd
»  Paradicsom, forrdzva, héja lehtzva - 2 db
»  Szardella névényi olajban* - 4-5 db
»  Eridanous fetasajt, kockdzva - 1 nagy marék
»  Ujhagyma, apréra vagva - 2 szal
»  Petrezselyem, apréra vadgva - 1 koteg
»  Primadonna extra sz(iz olivaolaj - 1dl
: — [ »  Castello free from gluténmentes magoskenyér - 8 szelet
s P = - weonles »  Castello s6 - izlés szerint

AR »  Kania 6rolt feketebors - izlés szerint

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!

*Kérjik, minden esetben ellendrizzék a termék csomagolasat.
**A zabpehely természeténél fogva gluténmentes. Az alapanyagok beszerzésénél javasoljuk a termék csomagoldsanak ellendrzését, hogy azon jeldlve van-e a gluténmentesség.
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Elkészités

A cukkiniket ;,megskalpoljuk’, azaz a szaras részét levagjuk. Talpat gyartunk ra, hogy ne billegjen, majd levagjuk a felsé harmadat,

az lesz a teteje. A ,kétharmados” cukkinik belsejét kikaparjuk egy kanallal. Enyhén sés, ztzott fokhagymas vizben par percig fézziik

a kikapart cukkiniket és a tetejiiket. Kbzben a forrazott paradicsomokat vagjuk negyedbe és egy ligyes mozdulattal vagjuk ki a
maghazat, és valasszuk kiilén a maghazat és a paradicsom huisos részét. Ha elkésziilt a cukkini, vegytk ki, és egy tanyéron hagyjuk
langyosra hilni. Kézben készitsiik el a tolteléket: Kevés olivaolajon hirtelen piritsuk meg a cukkinik kikapart belsejét par percig, majd
adjuk hozza a paradicsomok kivagott maghézat, és paroljuk tovabb Gjabb par percig. fzesitsiik séval, borssal, apritott fokhagymaval.
Ha elkésziilt, a paradicsomos-cukkinis tolteléket vagjuk igen aprora. Egy keverétalba, amig forrd, adjuk hozza a szardellat és egy
villaval kevergessuk, kissé torjik, kdzben csurgassuk hozza az olajat. Adjuk hozza a fetakockéakat és a forrazott paradicsomok hisos
részét is. Végezetill adjunk hozza egy kis apritott Ujhagymat és petrezselymet. A kész, j6 izl tolteléket tltsiik be a cukkinikbe, tegylik
1 a tetejliket. Igy akar eld is készithetjiik szinte teljesen készre! A talalas pillanataban tegyiik par percre 200 Celsius-fokos siitébe.
Nem kell megsiitni, csak éppen legyen langyos! Kivalé langyos eléétel, vagy 6nallé vegetarianus fogas. Ne felejtstink racsurgatni egy
kis friss olivaolajat, és meghinteni frissen 6rolt borssal. Ropogos, piritott barna gluténmentes magos kenyérrel az igazil

Uzsonna

VALASSZA
KEDVENC [ZET!

&

Gyiimolcssalata

Vacsora
Mexikéi csirkés tortillatekercs
Széll Tamds receptje — Keresse receptvidednkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalék

» 1db Snack Day Free From tortilla wraps

» 4 szelet Pikok Pure csirkemell sonka

» 40 gramm Freshona csemegekukorica

» 40 gramm Freshona vérds bab

» 1db kézepes paradicsom

» 1/2 db kapia paprika

» 1/4 db lilahagyma

» 3 ek. Pilos tejfol

»  lIzesitok: s6, Kania 6rélt fehér bors, koriander és/vagy petrezselyemzéld

Elkészités

El6szOr a tejfolos szdszt készitjuk el, melyhez apréra vagjuk petrezselyem- vagy koriander zoldet, majd egy csipet séval

és borssal a tejfolhoz keverjiik, ezzel kenjiik meg a tortilla lapot. A csikokra vagott csirkemell sonkat egy tapadasmentes
serpenydben kissé piritsuk meg. A piritott csirkemell sonkat, a babot, a kukoricat, a kis kockakra vagott paradicsomot és kapiat,
valamint a tisztitott és aprdra vagott lilahagymat mind a tortilla lapra halmozzuk, majd szorosan feltekerjik. Alufélia tekercsben
vagy jol zar6d6 dobozban két darabra vagva kénnyen széllithaté. Annyira kiadés, hogy vacsordra is megallja helyét.

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben! -
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CSUTORTOK

Retro kolbaszos szendvics

Hozzavalék

» 2 szelet Castello free from gluténmentes magos kenyér

» 2 ek. Milbona natur szendvicskrém

»  8-10 szelet Pikok Pure Szeletelt gyulai vagy békéscsabai kolbasz
» 2 szelet Pilos szeletelt, flstolt trappista sajt

» V2 db kaliforniai paprika

» 1marék Chef Select mediterran salata mix

Elkészités

A kenyérszeleteket megkenjiink a natidr szendvicskrémmel, ratesszik
a Pikok Pure kolbasz és a Bluedino fiistolt trappista sajt szeleteket,

a csikokra vagott kaliforniai paprikat, majd az egy marék konyhakész

Chef Select mediterran saldta mixet. Igény esetén batran ehetlink
még mellé saldtat, illetve elfogyaszthatjuk a paprika masik felét is.

2 db kivi

Ebéd
Filiszeres édesburgonya fokhagymas sertéssziizzel, salataval
Széll Tamds receptje — Keresse receptvideénkat a lidl.hu/konyha oldalon

» Edesburgonya, hasabokra vagva - 5-6 nagyobb darab » Fokhagyma, reszelve - 3 gerezd

» Husfarm sertéssz(iz, vékony csikokra vagva — 40 dkg » Gybmbér, friss, reszelve - 1 ek

» Szivsalata - 1-2db » Méz -1ek

» Fodros leveld saladta — 8-10 levél » Kania mustar - 1 ek

» Madarbegysalata - 1 marék »  Kukoricakeményité - 2-3 ek

» Sonkahagyma, vékonyra szeletelve - 1 fej » Kania Flszerpaprika - 1 ek

» Vita D’Or napraforgéolaj - 1dl » Kania Cayene bors - 1kk

» Primadonna olivaolaj - 1dl » Kania 6rolt feketebors - 1 kk

» Citrom leve - 1db » Castello s6 - izlés szerint
Elkészités

Az édesburgonyakat kéromkefével megsikaljuk, bé vizzel ledblitjik. Rusztikus méretd, de viszonylag egyforma hasabokat
vagunk beldle és egy keverdtdlba rakjuk. A Cayene borsot, a fliszerpaprikat, a s6t és a frissen 6rolt borsot dsszekeverjik
egy kis keményitével, majd raszérjuk a burgonyéra. Alaposan 6sszeforgatjuk és egy sitépapirral bélelt tepsire

- Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!



-

\.5!

Fiiszeres édesburgonya fokhagymas sertéssziiz

rendezgetjlik, gyeljink, ne érjenek dssze a hasabok. Napraforgoéolajjal meglocsoljuk és 190 Celsius-fokos, elémelegitett
stitében sitjik roppandsra, nagyjabél 30-40 perc alatt. Kozben a sertésszlizet vékony csikokra vagjuk, bepacoljuk egy
kis reszelt fokhagymaval és gyombérrel, frissen érolt borssal, Cayenne borssal, minimdlis mustdarral és olajjal. A salatat
kézzel kicsit 6sszetépkedjiik. A dresszinget is pillanatok alatt 6sszedobjuk: kevés olivaolajat mézzel, citromlével és
hajszalvékonyra szeletelt sonkahagymaval 6sszekeverlink és félretessziik a tlalasig. Mikor elkésziilt a burgonya, tizforré
serpenyében hirtelen lepiritjuk a sertéssziizet, izesitjik egy kis séval és talalunk is: a burgonydbél csinos kis halmot
rakunk egy tanyérra, a tetejére tesszilk a piritott sertéssziizet és a dresszinggel bekevert salatat.

Uzsonna
Gluténmentes miizliszelet

Vacsora
Piritott tofu szezamos siilt z6ldségagyon

Hozzavalék 2 adaghoz

» 1csomag (180 gramm) Vemondo tofu (lehet natur, fustolt vagy
izesitett)

» 20 gramm szezdmmag*

» 40 gramm Alesto kesudiébél

» 1db kaliforniai paprika

» 1db cukkini

» 2 db sargarépa

» 1kisebb padlizsan

» 6 db csiperkegomba

» Y5 csokor Gjhagyma

» 1tk. reszelt gydmbér

» 2 gerezd fokhagyma

» 3 ek. Primadonna olivaolaj

» Flszerek: s6, Kania 6r6lt fehérbors, igény szerint 2 ek. gluténmentes
szbjaszOsz

Elkészités:

A zlGzott fokhagymat és a szezdmmagot serpenydben vagy wokban atfuttatjuk olivaolajon, majd hozzdadjuk elészor
a vékony csikokra, un. julienne-re vagott sargarépat. Néhany perc mulva a szintén csikokra vagott zoldségeket,
legvégiil pedig a felszeletelt gombét is belekeverjiik. {zesitjiik séval, borssal, frissen reszelt gyémbérrel, 2-3 szal
felkarikdzott ujhagymaval, durvara vagott kesudiéval. A z6ldségragut készre pdaroljuk, de nem baj, ha a z6ldségek
kissé roppandsak maradnak. Ha elkésziltink, ugyanabban a serpenyében néhany perc alatt megpiritjuk a kockara
vagott tofut és a zéldségekre halmozzuk. Onmagaban is megéllja helyét vacsoraként, de fétt (rizs)tészta vagy friss
saldta korettel is kiegészithetd.

$2erezze be a hozzavaldkat a Lid{-ben!

*Kérjik, minden esetben ellendrizzék a termék csomagolasat.
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PENTEK

Reggeli

Tojasmuffin

Ha mar unjuk a tiikodrtojdst, rdntottat és tarsaikat, akkor mindenképpen prébaljuk ki ezt a villimgyorsan elkészitheté nem
csak mutatés, de tapanyagokban is gazdag reggelit. A zéldségek és a tojas altal szamos vitamint, &svanyi anyagot (A,
D, E, B-vitaminok, foszfor, vas, cink stb.) és rostot csempészhetiink a reggelinkbe. Frissen, még melegen, de hidegen is
fogyaszthato, akar tizéraira vagy uzsonnara is elcsomagolhatjuk. Kérettel kiegészitve akar ebédre vagy vacsorara is megallja
helyét.

Hozzavalék 12 db-os klasszikus muffinformahoz

» 6 db tojas

» 4 szelet Pikok Pure Prosciutto crudo vagy

»  Dulano Selection Prosciutto Cotto csikokra vagva

» 120 gramm sargarépa lereszelve

» 120 gramm barna csiperkegomba kis kockakra/szeletekre vagva
» 60 gramm kaliforniai paprika

» 50 gramm Pilos trappista sajt reszelve

»  Péréhagyma, bazsalikom, oregand, vagy mas zéldflszer - izlés
szerint

» 1-1 csipet Himaldja s6, Kania 6rolt fehér bors

» 1ek. Primadonna olivaolaj

Elkészités

A muffinformat olivaolajjal vékonyan kikenjiik és belehalmozzuk

a tisztitott és kis kockara vagott zoldségeket és a csikokra vagott
sonkdt. Az egész tojasokat felverjiik és izesitjik, majd a muffinformdba
ontjik, ugy hogy %-ig legyen tele a stité6forma. Tetejére szérjuk a
reszelt sajtot és mar mehet is a sitébe. Légkeveréses funkcion, 180
fokon kb. 15 perc alatt szépen megsdil.

Tizorai
Energetizalé smoothie

Hozzavalék 2 adaghoz

» 2 csésze friss vagy fagyasztott tetszélegesen vélasztott
- bogyés gylimélcs pl.: eper, malna, afonya (akar vegyesen)
» 2 dl Pilos natdr joghurt
» 1db hamozott és tisztitott cékla
» 4 csapott ek. zabpehely*
» 10-12 szem natur mandula vagy kesudié
» 1nagy csipet vanilia6rlemény
»  6dlviz

Elkészités
Tegylk a felsorolt hozzavaldkat a turmix gépbe és egyszerlien

krémesitsiik. Ha nem lenne elég édes, akkor 1 tk. Confeira magyar
akdcmézet, vagy Castello Fitt&Well Eritritet is tehetiink bele.

Szere2ze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!

*A zabpehely természeténél fogva gluténmentes. Az alapanyagok beszerzésénél javasoljuk a termék csomagolasanak ellenérzését, hogy azon jeldlve van-e a gluténmentesség.
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Ebéd

Tarésoufflé meggydzsemmel
Széll Tamds receptje — Keresse receptvidednkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalok

Soufflé

» Pilos taré - 200 g

» Milbona natur szendvicskrém - 1 ek
» Tojassargaja -4 db

» Tojasfehérje — 4 db

» Castello barnacukor - 2 ek + 2 ek

» Citrom, reszelt héja - 1db

» Castello sé - 2 nagy csipet

Vanilias meggydzsem
» Meggy, friss - 0,5 kg
Castello barnacukor - 5 ek + 4 ek
» Belbake vanilia - 1rad
Castello porcukor a diszitéshez

M

M

Elkészités

A meggyet kimagozzuk és félbevagdossuk, majd 4-5 evékandl cukorral alaposan &sszeforgatjuk és félretessziik egy 6réra, hogy
a cukor kivonja beléle a nedvességet. Ha kell6en kicsepegett a meggy, leszlirjlik, vatosan meg is nyomkodjuk. (A kicsepegett
levet masra is hasznalhatjuk, pl. szérpnek.) A kicsepegett-kinyomkodott meggyet egy kisebb labasba tessziik, hozzakaparjuk a
vanilia magjdt, adunk hozza még 3-4 evékanal cukrot és egészen gyorsan szinte sziruposra sdritjik. Ha elkészilt, félretesszik
és hagyjuk langyosra h(lni. Elkészitjiik a soufflé-t. EL6szdr a soufflé formakat alaposan kivajazzuk és kristalycukorral meghintjiik
a belsejuket. Alaposan kérbeforgatjuk, hogy a cukor mindenhova feltapadjon. A felesleges cukrot, ami nem tapad fel, kiontjik.
A tojassargajat a két evékanal cukorral szinte fehérre, habosra verjiik, majd hozzaadjuk a krémsajtot és egy finomszUirén
hozzatdrjuk a tarét, izesitjiik egy csipet séval. Rareszeljiik az egész citrom héjat és habverével alaposan dsszedolgozzuk. Masik
edényben a tojasfehérjét egy csipet séval és Gjabb két evékandl cukorral habba verjiik, majd évatosan hozzéaforgatjuk a tarés
masszahoz. A kivajazott, kicukrozott formdkat teljesen telet6ltjilk a masszaval, és 180 Celsius-fokos siitében 16-18 percig siitjlk,
mig a soufflé felemelkedik és a teteje egy kis szint kap. Ha elkésziilt, egy kanallal kivajjuk a soufflé k6zepét és egy nagy kanal
meggydzsemet kanalazunk a kdzepébe. Porcukorral meghintjik, azonnal fogyasztjuk.

Uzsonna

Pilos kaukazusi kefir,
/2 doboz Crusti croc free from gluténmentes séspalcika

$2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!




Hasos z6ldségfasirt

Vacsora
Huasos zoldségfasirt

Nagyon sokféle médon elkészithetd recept, hiszen kedviinkre varidlhatjuk benne a joiz( z6ldségeket, ami lehet cukkini, tok,
brokkoli, sdrgarépa, zéldborsé, kukorica, vagy akar gomba is. Sertéshus helyett valaszthatunk csirkét, pulykat, vagy marhat
is. Sttében sltve konnyl nagyobb adagban is elkésziteni, igy akdr az egész csalad szamara kivalé konnyed vacsora friss,
konyhakész Chef Select salatakkal kiegészitve.

Hozzavalék 1 nagy tepsihez

» 40 dkg Hasfarm friss sertés daralt hus (7%-os zsirtartalmu)

» 1db kézepes cukkini

» 2 db kdzepes sargarépa

» 1db tojas

» 3-4 ek. Castello free from gluténmentes lisztkeverék

» Izesités: s6, Kania 6rolt fehér bors, 2-3 gerezd zGzott fokhagyma, 1 csokor petrezselyemzold
» Primadonna olivaolaj

Elkészités

A cukkinit és a sargarépat megtisztitjuk, lereszeljik és egy talba tessziik. Hozzaadjuk a daralt hust, a tojast, valamint a
gluténmentes lisztkeveréket. Ezutédn izesitjik, majd j6l 6sszedolgozzuk, hogy homogén masszat kapjunk. Amikor 8sszeallit,
kissé laposabb fasirtokat formazunk és a stitépapirral bélelt tepsire tessziik. A tetejiiket egy kenbecset segitségével

megkenjik az olivaolajjal. Elémelegitett stitében, légkeveréses funkcién kb. 30 perc alatt elkésziil. Félidében megforgatjuk
és olajjal ujra lekenjiik, igy mindkét oldala ropogdsra siil. Fogyaszthatjuk melegen és hidegen egyarant.

S2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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SZOMBAT

Reggeli

Tarékrémes-szalamis szendvics retekkel

Hozzavalok

v

» 2 szelet Castello free from gluténmentes magos kenyér

» 2-3 ev6kandl Milbona cottage cheese

» 6 szelet Pikok Pure Nemespenészes szeletelt szalami (paprikas)
» 4-6 db hénapos retek

» 1marék madarbegysaldta

Elkészités
A kenyérszeleteket megkenjiink Milbona cottage cheese-zel, ratessziik a Pikok Pure nemespenészes szalami szeleteket,

a karikara vagott hénapos retket, majd az egy marék megmosott és lecsepegtetett madarbegysalatat. Osszeboritva mar
fogyaszthatjuk is!

Tizérai
‘ .
|
|

1doboz Pilos natir joghurt : £t =
1marék Alesto kesuié-aszalt tézegafonya o ey g5

Szerezze be a hozzavaldkat a LidQ-ben!
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Ebéd
Marhahusos tortillatekercs mozarellaval, csipés zéldségekkel
Széll Tamds receptje — Keresse receptvidednkat a lidl.hu/konyha oldalon

AR AL EEREN > g TR IR Hozzavalék

: : » Snack Day Free From torilla wraps - 8 db
» Lovilio mozzarella, szeletelve - 8 db
» Husfarm dardlt marhahas - 40 dkg

» Voréshagyma, finomra vagva — 1+1 fej
» Fokhagyma, apritva - 3+2 gerezd

» Szeleshat Legenda vérésbor - 1,5 dl
» Freshona paradicsompiiré - 1 doboz
» Koktélparadicsom - 15 szem

» Bazsalikom, friss - 1 kéteg

» Poéréhagyma - 1/2 szal

» Cukkini - 1db

» Kania édeskémény - 1db

» Kaliforniai paprika, piros - 1db

» Sargarépa - 1szal

» Lime, leve és héja - 2 db

» Menta - 1 kodteg

» Csipds jalapeno szeletek - 3-4 ek

_ » Primadonna olivaolaj
PP e » Castello S6 - izlés szerint
meene 0T T » Kania 6rolt feketebors - izlés szerint

Elkészités

A mozzarellat felszeleteljiik és a szeleteket tobb réteg kéztorld papirra tessziik, majd berakjuk a hlitébe, hogy a viz eltdvozzon
beléle. Nagyméret(i serpenyében flistélgd olivaolajon hirtelen megpiritjuk a marhahust. Adunk hozza egy fej finomra vagott
voréshagymat és par gerezd apritott fokhagymat, majd tovabb piritjuk. S6zzuk, borsozzuk, éntlink hozza egy kis vordsbort,
amelyet szarazra visszapiritunk. Az utolsé néhany percben raéntiink egy doboz hamozottparadicsom-konzervet, majd 1-2 percig
forraljuk. Lehuzzuk a tlzrél, mar nem forraljuk, ekkor hozzaadunk egy marék cikkekre vagott koktélparadicsomot és rengeteg friss
bazsalikomlevelet. A tortillalapokat kiteritjiik, megkenjlk a paradicsomos marharaguval és mint a palacsintat, szorosan feltekerjtik.
Kisebb méret(i porcelantdlba szorosan elrendezgetjlik a tekercseket és a tetejét beboritjuk a mozarellaszeletekkel. 170 Celsius-
fokos stitObe tesszilk 25-30 percre, mig a mozarella lagyan rdolvad-rapirul. Kézben van idénk elkésziteni a csipOs zoldségeket:
Szép, egyenletes méretd, kockakra vagott zoldségeket, péréhagymat, cukkinit, édeskdményt, piros kaliforniai paprikat, sargarépat,
voréshagymat hirtelen megpiritunk serpenydben egy kevés olivaolajon. Ha szépen megpirultak, izesitjiik fokhagymaval, lime
levével és reszelt héjjaval, apritott mentalevéllel és apritott, csipds jalapeno paprikaval, hogy kellemesen pikans, csipés legyen. Ha
elkészlilt a marhas tortillatekercs, azonnal mehet is az asztalra a csipds zoldségekkel egytt!

Uzsonna

3 db mandarin

S2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!




Gazdag rizssalata

Vacsora
Gazdag rizssalata

A basmati rizs reform alapanyagnak is tekinthetd, hiszen a rizsfélék kézil ennek a legalacsonyabb a glikémias indexe, tehat
kevésbé emeli meg a vércukorszintlinket. Plane, ha rostban gazdag zo6ldségfélékkel kombindljuk, mint ebben az esetben is.
Természetébdl adéddan gluténmentes, tovabba kdnnyen emészthetd, igy felhasznaldsa igen sokrétd lehet, érdemes vele
probat tennil

Hozzavalék 1adaghoz

» 50 gramm Golden Sun basmati rizs (szarazon kimérve)

» 100 gramm sttétok

» 10 ml kékuszolaj

» 50 gramm bébispendt

» 30 gramm di6

» Ya fej lilahagyma

» 30 gramm Lovilio Grana Padano reszelt sajt

» Dresszing: 1-1 tk. Primadonna extra sz(z olivaolaj és frissen facsart citromlé

» Izesités: s6, Kania 6rélt fehér bors, ¥2 gerezd zlzott fokhagyma, petrezselyemzéld izlés szerint
Elkészités
A basmati rizst kb. 15 perc alatt fé6zzlik meg kétszeres mennyiség( vizben. A tisztitott és kockakra vagott siitétokot teflon
vagy keramia serpeny6ben paroljuk meg a kékuszolajon, majd ha elkésziilt keverjlik bele a fott rizsbe. A megmosott
bébispendt leveleket, a tisztitott aprora vagott lilahagymat, a reszelt parmezant, a durvara vagott (piritott) diot is mind

adjuk hozza. A dresszinghez keverjlik el az olivaolajat a citromlével és az izesitékkel, majd adjuk a zéldséges rizshez és mar
talalhatunk is. Annak ellenére, hogy nem tartalmaz hust, a sokféle alapanyagnak kdszénhetéen béven tartalmaz fehérjét is.

$2erezze be a hozzavaldkat a Lid{-ben!
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VASARNAP

Almas-mandulas siilt zabkasa

Hozzavalék 4 adaghoz

» 200 g zabpehely*

» 300 galma

» 2 db tojas

» 2 tk. kékuszzsir

» 40 g Castello Fitt&Well Eritrit
» 200 ml Pilos 2,8%-0s tej

» 50 g Alesto natir mandula

» 1tk. vanilia (Belbake vanilia rad)
» 1tk. Kania 6rolt fahéj

»  Vatk. szerecsendid

» 1tk. Castello szédabikarbéna

Elkészités

Amig Osszeallitjuk a masszat, melegitsiik elé a stitét 180 fokra és béleljink ki egy 20x20 cm-es forméat, vagy barmilyen
héallé edényt stitépapirral. Keverjik 6ssze a zabpelyhet, az eritritet, a sz6dabikarbdnat, a durvédra vagott mandulat és

a fszereket. Adjuk hozz4 a reszelt almat is. Egy masik edényben keverjiik el a tojast, a tejet, valamint a felolvasztott
kékuszzsirt, majd 6ntsiik a zabpelyhes keverékhez és dolgozzuk j6l 6ssze. Ontsiik a masszat a formaba és siissiik kb. 30
percig légkeveréses funkcién, mig a teteje aranybarna nem lesz. Kedvink szerint talalhatjuk friss gyiimélccsel, lekvarral
vagy mogyorévajjal.

Tizérai

1db kérte, 1 marék Circuss bio kélesgolyo

S2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben! @

*A zabpehely természeténél fogva gluténmentes. Az alapanyagok beszerzésénél javasoljuk a termék csomagolasanak ellenérzését, hogy azon jeldlve van-e a gluténmentesség.




Siilt csirke "Pékné" méd

Ebéd
Siilt csirke "Pékné" médra
Széll Tamds receptje — Keresse receptvidednkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalék

» Huasfarm Csirke, egész - 1db

» Pilosvaj - 200 g

» VoOréshagyma, félfére vagva - 5 fej

» Burgonya, tisztitva, vékonyra szeletelve - 10 db

» Citrom -1db

» Kania csemege fliszerpaprika - 1 csipet

» Castello s6 - izlés szerint

» Kania 6rolt feketebors - izlés szerint
Elkészités
A hagymat félfére vagjuk, kdzben egy edényben a vajat felolvasztjuk. A vajban kb. 10 percig a hagymat lvegesre
fonnyasztjuk, kézben sézzuk és borsozzuk. Ugyeljiink, ne piritsuk, legyen félpuha, de vildgos! A csirkét feldaraboljuk: alsé és
felsé combrészre osztjuk, a melleket csonttal lefejtjik és félbevagjuk. A visszamaradt farhatat feldaraboljuk, egy kis fazékba
tesszik, annyi vizet 6ntiink r4, hogy éppen ellepje. Felforraljuk, lehabozzuk, 20 percig csendesen forraljuk, majd 20 percet
tzrél levéve pihentetjik, végul leszrjik a rogtdnzoétt, kdnnyd kis csirkealaplevet. A burgonyékat konyhai kézi gyalun
leszeleteljiik, szarazra toroljik. Lehetéleg egy kor alakd, porceldn pités talba szép korkdrdsen, félig fedve elrendezgetjiik a
burgonydt, majd a parolt vajas hagyma felét egyenletesen elosztjuk rajta. Majd johet még egy réteg burgonya, rd a hagyma
masodik része, végil megint a burgonya. A csirkét sézzuk és borsozzuk, csipet fliszerpaprikaval, par csepp citromlével,
reszelt citromhéjjal izesitjiik és ratessziik a burgonya tetejére. Koéré 6ntjik a csirke alaplevet, annyit, hogy pont szintben
legyen az utolsé réteg burgonyaval. 170 Celsius-fokos stitében sitjiik, mig a csirke és a burgonya is megsilnek, kb. 45-50
perc. Kézben parszor kinyitjuk a siitajtét, hogy a parat elengedjiik. Forrén, azonnal tessziik az asztalra.

Szerez2e be a hozzavaldkat a Lid{-ben! d
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Uzsonna

Vacsora
Lassan siilt zeller piritott gombakkal, z6ld almaval és salatalevelekkel
Széll Tamds receptje — Keresse receptvidednkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalék
Zellergumo, egész, héjasan - 1db, két 6kdlnyi méretl » Zo6ld alma -1db

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Gombak, friss, vegyesen 2-3 féle - 20 dkg
Savanyu csemegeuborka, apritva - 1db
Vita D'or napraforgdolaj — 3-4 ek +1dl
Di6- vagy tokmagolaj - 3-4 ek

Acentino fehér balzsamecet - 3-4 ek
Citrom - 1db

Petrezselyem, leveleire szedve - 1 kdteg
Fokhagyma - 1 gerezd

VALTOZATOSAT, EGESZSECESET EGESZ HETEN!

1 HETES GLUTENMENTES JAVASOLT ETREND

Gallé Noranak, a Lidl dietetikus szakértéjének és Széll Tamasnak, a Lidl séfjének receptjei

Zoldturmix

Hozzavalék 2 adaghoz

» 1db avokado

» 1db banéan

» 2 marék bébispendtlevél

» 1ek. friss gydmbér

» 1ek. Confeira magyar akdcméz
» 200 ml Pilos 2,8%-0s tej

» 300 mlviz

Elkészités
Tegylik a tisztitott és feldarabolt avokadét és banant, valamint a
konyhakész bébispenétlevelet egy turmix gépbe. Ontsiik hozza a tejet

és a vizet, majd izesitsik a friss gyombérrel, illetve mézzel. 1-2 perc
alatt turmixoljuk krémesre és mar fogyaszthatjuk is.

Valtozat

Ha elég érett és édes a banan, akkor a méz el is hagyhato, igy nem fog
a turmix hozzdadott cukrot tartalmazni.

» Zeller centrifugalt leve - 1dl

» Primadonna olivaolaj - 0,5 dl

» Dijoni mustar - 1kk

» Saldtalevelek tetszélegesen, vegyesen - 1-1 marék
» Kania 6rolt feketebors

» Castello sé

» Castello cukor

Elkészités

Az egész, héjas zellert alufélidba csomagoljuk, de elétte gazdagon sézzuk,
kevés cukrot hintlink rd és kevés napraforgéolajjal is meglocsoljuk. 180°C-
os, elémelegitett stitében sitjik 3-4 6ran keresztill, mig vajpuha nem

lesz és egy villat ellendllas nélkil bele tudunk szarni. Kicsomagoljuk

és a puha st zellert megpucoljuk. A zeller belsé részét villaval kisebb-
nagyobb darabkékra térjiik, vagy késsel apritjuk. izesitjiik séval, borssal,

par csepp citromlével, dié- vagy tékmagolajjal és az apritott, savanyitott
csemegeuborkaval. Félretessziik pihenni, kézben langyosra hitjik. Amig
pihen a zeller elkészitjiik a dresszinget és a zold almat: A zeller juice-t
felforraljuk és kissé bestiritjiik, majd izesitjiik séval, borssal, dijoni mustarral,
fehér balzsamecettel, olivaolajjal. Pikans, mély iz{i se nem hig, se nem srd,
mozaikos dresszinget kapunk. Ha elkészltiink a dresszinggel, elkészitjiik a
petrezselyemolajat. Az 1dl olajba tépkedjiik a petrezselyem leveleit és kézi
turmixszal selymesre plrésitjiik, majd finomsz(rén lesz(rjik. A petrezselyem

szarat apréra vagjuk és hozzaadjuk a dresszinghez! A z6ld almét csinos, vékony cikkekre vagjuk és a petrezselyemolajba tessziik
marindlédni, hogy szép z6ld legyen. Ha az almaval is elkészltiink, t(izforré serpenyében megpiritjuk a gombdékat, izesitjiik séval és
borssal, egy gerezd zlzott fokhagymaval. Egy tanyér kdzepére halmozunk a langyos silt zellerbél, a tetejére a frissen piritott gombakat
és pdr cikk almat, majd tetszéleges, friss salataleveleket. Gazdagon meglocsoljuk a dresszinggel és langyosan fogyasztjuk.

S2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!



VALTOZATOSAT, EGESZSECESET EGESZ HETEN!

1 HETES GLUTENMENTES JAVASOLT ETREND

Gallé Noranak, a Lidl dietetikus szakértéjének és Széll Tamasnak, a Lidl séfjének receptjei

MINDEN JOT, J6 ARON!

KALORIATABLAZAT

Aktiv életet él6 felnétteknek tervezett kiegyensulyozott és valtozatos gluténmentes étrend.
Az energia és tdpanyagértékek 1 adagra vannak feltlintetve.

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
(keal) (9) (9) ()
Sonkas-avokadés szendvics fétt tojassal 532 18 34 32
1db alma, 1 doboz Pilos natur joghurt 154 8.5 3.2 21
Cukkinivel és paradicsommal gratinirozott sertéskaraj, szivsalataval 539 27 44 8
Solevita super smoothie antioxidant 150 13 0.8 31.5
Paradicso1mos Combino Free From (IBlutépme,ntes F}lsilli tészta, 474 235 225 36
2 csomag Chef Select saldta mix olivaolajjal
2 db Tukortojas, Castello free from GM kenyér, zéldségek 397 16 17.5 42
50 gramm Humuszz 150 gramm sdrgarépaval 198 8 n 16
Kacsamellfilé szalonnds siilt kelbimbdval és édesburgonyéval 595 27 39 33
1db Narancs, 1 kis marék Alesto mixed nuts 218 4.7 14 15
Birsalmas-kéményes lilakdposzta-salata grillezett camemberttel 653 28 38 45.6
Malnas zabkésa 451 19 14 60
Rukkolas-Tékmagos turokrém (1 adag 2 szelet puffasztott rizzsel) 262 16 14 18
Fetdval és szardiniaval toltott fokhagymas cukkini 492 14 29 44
Gyumélessalata (150 gramm) 75 1 0.3 15
Mexikoéi csirkés tortilla tekercs 725 23 16 120
Retro kolbaszos szendvics 463 19 28 31
2 db kivi 84 1.5 0.7 16
Fliszeres édesburgonya fokhagymas sertés szlizzel, salataval (1 adag) 843 26.5 54 64
Gluténmentes miizliszelet (35 gramm) 160 3 7 20
Piritott tofu szezamos siilt zéldség agyon (1 adag) 570 25 35 38.5
Tojasmuffin (1 adag = 3db) 233 15.5 16.5 5
Energetizalé smoothie (1 adag édesités nélkil) 290 13.5 8.8 36
Tarésoufflé meggydzsemmel (1 adag) 393 15.5 12 53.5
Pilos kaukazusi kefir, 2 doboz crusti croc GM sés pélcika 409 19.6 14 50
Husos zéldségfasirt (1 adag) 314 25 15 20
Tarékrémes szaldmis szendvics retekkel 417 17 22 33
1doboz Pilos natur joghurt, 1 marék Alesto kesu-aszalt vérds afonya 249 n 12 23
Marhahusos tortillatekercs mozzarellaval, csip6s z6ldségekkel (1 adag) 1450 81 87.5 78
3 db Mandarin 121 1.8 0.7 26
Gazdag rizssalata (1 adag) 71 20 42 60
Almas-mandulas stlt zabkasa (1 adag) 382 15.5 16.5 42
1db korte, 1 marék Circuss Bio kdlesgolyd 194 3.7 15 37
Sult csirke "Pékné" modra (1 adag) 1118 49 64 83
L Z6ldturmix (1 adag) 295 6.5 15 32

Gall6 Nora, a Lidl dietetikus szakértéjének szamitasai. A tudatos s6-és cukorfogyasztas fontossagarol bévebben itt olvashat: lidl.hu/taplalkozaskalauz

Szerezze be a hozzavaldkat a LidQ-ben!



Cégnév: Lidl Magyarorszag Bt.
Cim: 1037 Budapest, Radl arok 6.
Telefon: +36 1346 6000
E-mail: info@lidl.hu
Internet: www.lidl.hu
A céget bejegyzéhatdsag: Févarosi Torvényszék Cégbirésaga
Cégjegyzékszam: 01-06-757718
Addszam: 21588017-2-44

Nyomdai hibakért felel6sséget nem véllalunk.
Egyes, a receptekben feltlintetett termékek nem képezik részét allandé kinalatunknak és a készlet erejéig kaphatdk.
A receptben szereplé termékek kilistazasra kertilhetnek, illetve id6kdzben megvaltozhat a termék neve vagy csomagoldsa.
A megjelenitett képek csupan illusztraciok.
A szerzdi és iparjogvédelmi jogok a Lidl-t illetik meg, igy kiléndsen az alabbiak vonatkozasaban: markajelzések, logéhasznalat, védjegyek, dizdjn, receptek
amelyek miinek, azaz szellemi alkotasnak mingsilnek
A nyomtathatéétrend vagy abbdl készitett kivonatok készitése (ide értve a recepteket is) személyes és nem kereskedelmi felhasznélasanak eseteit kivéve
kizérélag a Lidl Magyarorszdg Bt. engedélyével és a forras feltlintetésével engedélyezett.
Lidl a valtoztatdsok jogdt fenntartja.
2019. marcius
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