EGESZSEGESET

EGESZ HETEN A LIDL-BOL! }

A napi ot étkezésbél allo, valtozatos étrendet Gallé Nora, a Lidl dietetikus szakértéje
allitotta 6ssze Széll Tamas receptjeit is felhasznalva.
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1HETES GLUTEN- ES LAKTOZMENTES JAVASOLT ETREND

Gallé Néranak, a Lidl dietetikusfSzakertojenek és Széell Tamasnak, a Lidl séfjéenek receptjei
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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 készitiink, amellyel megkenjiik a szendvicset.
Ehhez villaval 6sszetorjik a 2 avokadd husat, majd hozzdadunk izlés
szerint néhany csepp citromlevet, egy csipet sét és 6rolt fehér borsot.
Kenjlik meg a 2 szelet magos gluténmentes kenyeret az avokaddkrémmel, y
tegylk rd a 4 szelet sonkat, a fétt tojas karikakat, valamint a felkarikdzott = L - BT LAz
kigyoéuborkat. Izlés szerint tehetiink bele vékony karikara vagott ' o~
lilahagymat is. Fogyasszuk egészséggel!

Tizérai

o
[BIUTBEE: LAKTO2-
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Szerez2ze be a hozzavaldkat a LidQ-ben!



Piritott karfiol, lencsés gremolataval

Ebéd
Piritott karfiol, lencsés gremolataval
Széll Tamds receptje — Keresse receptvidednkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalék
» Karfiol - 1 nagy fej » Dijoni mustar - 1 ek
» Lencse - 8-12 dkg » Fehérbor ecet — 5-6 ek
» Fokhagyma - 2 fej » Sargarépa - 1szal
» Sonkahagyma, apritva - 1 fej +1 fej » Angolzeller - 1szal
» Ujhagyma - 2 szal » Olivaolaj - 0.5 dl
» Petrezselyem - 2 nagy koteg » Napraforgéolaj - 5-6 ek
» Snidling - 1 kéteg » SO
»  Kakukkf(, friss — 5-6 szal » Cukor
» Citrom - 2 db » Kania 6rolt feketebors
Elkészités

A karfiolt nagyobb cikkekre vagjuk torzsaval egyutt, hogy egyben maradjanak a cikkek! Az esetleges leesé részeket késsel
Osszeapritjuk és félretesszik. A nagy, szép karfiolcikkeket enyhén sés-cukros, citromos-fokhagymas vizben el6f6zziik

2-3 percig, hogy egy leheletnyit megpuhuljanak. Ha elkészilt a karfiol, kivessziik a vizbél és félretesszik! A lencsét kisebb
fazékba tessziik, dobunk mellé egy kevés sargarépéat, angolzeller felét, sonkahagymat, kakukkfivet, fokhagymat, majd 10-
15 perc alatt puhdra, de még feszesre f6zziik. Ha kész a lencse lesz(rjiik, a zéldségeket melléle nem hasznaljuk. A leszlrt
lencsét izesitjik séval, borssal, apritott friss fokhagymadval, sonkahagymaval, kevés mustérral és fehérborecettel, olivaval.
A beizesitett lencséhez adjuk a rengeteg apritott petrezselymet, Gjhagymat, kevés reszelt sargarépat, snidlinget, apritott
angolzellert, reszelt citromhéjat, kevés kakukkfiivet. Ha kész a lencsés gremolata, a szép nagy karfiolcikkeket kevés olajon
lassu tlizon aranybarndra piritjuk vagy akdr faszénen is grillezhetjiik! A forré siilt karfiolt sézzuk, borsozzuk, olivaval
meglocsoljuk és gazdagon hintlink a tetejére a petrezselymes-lencsés gremolatabol. Azonnal, frissen fogyasztjuk.

‘ Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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Uzsonna

Solevita super smoothie antioxidant, hazi miizliszelet

Hozzavalék 1 normal méretii tepsihez

» 3 db érett banan

» 20 dkg zabpehely**

» 2 ek. chia mag* (lenmagot is hasznélhatunk)

» 4 ek. aszalt t6zegafonya (mas, lehetéleg cukrozatlan aszalt

gyumolccsel is kivalthato)

» 4 ek. Belbake kékuszreszelék
Elkészités
A meghdmozott bananokat villdval 6sszetorjiik, ebbe szérjuk bele a
20 dkg gluténmentes zabpelyhet. J6l 6sszekeverjlik, majd hozzaadjuk a
chia magot vagy a lenmagot, valamint 3-4 evékandl apritott cukrozatlan
aszalt gyimolesot. A masszat egy slitépapirral bélelt tepsibe simitjuk és

kézepesen meleg elémelegitett stitében (160 fok) 12 percig sttjik. Miutan
kissé kihlt tetsz6legesen daraboljuk. Dobozban tébb napig is elall.

Tipp: fogyaszthatjuk 6Gnmagéban, de egy pohar smoothie-val vagy egy
almaval is nagyszeri pérost alkot.

Vacsora

Paradicsomos Combino Free From Gluténmentes Fusilli tészta,
/2 csomag Chef Select salata mix olivaolajjal :

S2erezze be a hozzavaldkat a Lid{-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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Hozzavalok

2 db tikartojas olivaolajon

sutve

2 szelet Castello free from

gluténmentes magos kenyér

Vs kaliforniai paprika e N ’ i
4-5 szem honapos retek T . 5 r mttﬁ
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Chef Select humusz sargarépahasabokkal

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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Kacsamellfilé szalonnas siilt kelbimbéval é:

Ebéd
Kacsamellfilé szalonnas siilt kelbimbéval és édesburgonyaval
Széll Tamds receptje — Keresse receptvideénkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalok

» Husfarm kacsamellfilé - 400 g

» Edesburgonya, egész, héjasan - 3-400 g

» Kelbimbé, félbevagva - 300 g

» Dulano Kolozsvari szalonna, apréra vagva - 80 g

» Castello barna cukor - 1-2 csipet

» Pilos laktézmentes 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 s6 - 0,5 kg
Elkészités
Kb. fél-egy cm vastagsdgban sét tesziink egy kisebb edény aljdba, majd ratesszik az alaposan megmosott héjas
édesburgonyat. 180 Celsius-fokos elémelegitett siitébe tessziik kb. 50-60 percre, mig vajpuhdra sil. Kézben siitépapirbél
kis tasakot készitiink, amelynek széleit tiz6géppel 6sszetlizziik, majd ebbe téltjik a félbevagott kelbimbét, apritott
szalonndt, csipet cukrot és sét. A tasak szajat visszahajtjuk, megtlizziik és az édesburgonya mellé tessziik a siitébe, kb.
30-40 percre. Célszerl ugy idéziteni, hogy egyszerre legyenek kész! Mig siilnek a zéldségek, beirdaljuk a kacsamell
bdrét, a hartydkat eltdvolitjuk. Ha letelt a zéldségek siitési ideje, az édesburgonyat pucoljuk meg és villdval kissé torjik
0ssze, mint egy tortburgonydt, tegylk langyos helyre pihenni talaldsig. A kelbimbét hagyjuk a tasakban. Ha ezzel
megvagyunk, egy serpenyében a kacsamellfilének a bérds felével elkezdjik kisiitni a zsirjat. Ha a bér szép aranybarna, a
zsirt ledntjik, a mellet megforditjuk. Adunk hozza egy kanalnyi friss vajat, két gerezd zizott héjas fokhagymét, egy szal
rozmaringot, néhany szal friss kakukkfiivet. A tiizet alacsony fokozatra 4llitjuk, és vajjal locsolgatva sitjik 7-8 percig, mig
szép rozsaszinre sul. (Ha vastagabb a mell, nyugodtan be is dobhatjuk a siitébe 4-5 percre akar!) Ha megstilt a kacsamell,
vegylk ki a serpeny6bdl, alufélidval és egy konyharuhaval letakarva pihentessiik par percet, mig befejezziik a kéreteket:
a kelbimbét kibontjuk a tasakbdl és egy tanyérra rendezgetjiik, az édesburgonydbél pedig kanalazunk mellé. Szeleteljik
fel a kacsamellet és ezt is rendezgessiik el a tdnyéron. A serpenyében, amelyben idékézben megbarnult a vaj a kacsa
stitdgetése kdzben, hasznaljuk martasként! S6zzuk, borsozzuk, adunk hozza par csepp narancslevet és héjat, esetleg
kevés friss vajat, majd meglocsoljuk vele a hust és a zoldségeket is!

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben! ﬂ
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Uzsonna
Chia magos poharas desszert

Hozzavalék 2 adaghoz

» 40 g chia mag*

» 300 ml natar kékuszjoghurt

» 1db kdzepes banan

» VY tk. vanilia (Belbake vanilia rad)

Elkészités
A chia magot, a kékuszjoghurtot, a tisztitott karikdra vadgott banant

(BTN Lz és a vanilia érleményt krémesre turmixoljuk, poharakba 6ntjik és kb.
20 percig allni hagyjuk a httészekrényben. Villdmgyors, tokéletes

11111

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

Hozzavaléok » Fokhagyma - 1 gerezd
»  Zellergumd, egész, héjasan - 1db, két 6kdlnyi méret » Zoldalma -1 db,
» Gombék, friss, vegyesen 2-3 féle - 20 dkg »  Zeller centrifugalt leve - 1dl
» Savanyl csemegeuborka, apritva - 1db » Primadonna olivaolaj - 0.5 dl
» Vita D'or napraforgéolaj - 3-4 ek +1dl »  Dijoni mustar - Tkk
» Dié- vagy tokmagolaj - 3-4 ek » Saldtalevelek tetszélegesen, vegyesen - 1-1 marék
» Acentino fehér balzsamecet — 3-4 ek » Kania 6rolt feketebors - izlés szerint
» Citrom - 1db » Castello sé
» Petrezselyem, leveleire szedve - 1 kéteg » Castello barnacukor
Elkészités

Az egész, héjas zellert alufolidba csomagoljuk, de elétte gazdagon sézzuk, kevés cukrot hintlink ra és kevés
napraforgodolajjal is meglocsoljuk. 180 fokos, elémelegitett sitében sitjik 3-4 éran keresztil, mig vajpuha
nem lesz és egy villat ellendllas nélkil bele tudunk szdarni. Kicsomagoljuk és a puha silt zellert megpucoljuk. A
zeller belsé részét villaval kisebb-nagyobb darabkakra térjiik, vagy késsel apritjuk. fzesitjiik séval, borssal, par
csepp citromlével, dié- vagy tékmagolajjal és az apritott, savanyitott csemegeuborkdaval. Félretesszik pihenni,
kézben langyosra h(tjik. Amig pihen a zeller
elkészitjlik a dresszinget és a zold almat: A zeller
juice-t felforraljuk és kissé besdritjik, majd izesitjik
séval, borssal, dijoni mustarral, fehér balzsamecettel,
olivaval. Pikdns, mély iz( se nem hig, se nem sdrd,
mozaikos dresszinget kapunk. Ha elkésziltink a
dresszinggel, elkészitjik a petrezselyemolajat. Az 1
dl olajba tépkedjiik a petrezselyem leveleit és kézi
turmixal selymesre plrésitjik, majd finomszirén
leszlrjik. A petrezselyem szarat apréra vagjuk és,
hozzaadjuk a dresszinghez! A z6ld almat csinos,
vékony cikkekre vagjuk és a petrezselyemolajba
tesszik marindlédni, hogy szép zo6ld legyen. Ha
az almaval is elkésziltink, tlzforré serpenydben
megpiritjuk a gombdkat, izesitjik séval és borssal,
egy gerezd zuzott fokhagymaval. Egy tanyér
kézepére halmozunk a langyos silt zellerbél, a

. ' tetejére a frissen piritott gombakat és par cikk almat,
majd tetszéleges, friss salataleveleket. Gazdagon meglocsoljuk a dresszinggel és langyosan fogyasztjuk.

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!

*Kérjik, minden esetben ellendrizzék a termék csomagolasat.
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SZERDA

Reggeli

Csokis-afonyas zabkasa

Hozzavaléok

» 50 gramm zabpehely**

» 250 ml Pilos free from laktézmentes tej

» 10 g Belbake kakadpor (250 g-os, fémdobozos)
» 1mk. Kania 6ro6lt fahéj

» 120 gramm afonya (friss vagy fagyasztott)

» 1tk. méz

Elkészités
Egy kis labasban feltessziik melegedni a tejet, beleszdérjuk a gluténmentes

zabpelyhet, a kakadport és az izesitéket. Néhany perc alatt készre f6zzlik,
majd a végén hozzaadjuk a gyimolesot is.

Tizérai

-

] ; \ i ™ g 5 - 8
1 s e o 1P 4 E iy [z ' i
— 1 r 3 L 3 L s ¥ o
i Pt [ c 3 I h 5
= : = v 4 2 ' A M R -
= = E - __ P » " - ; ~ - e . L ¥ -
== = K 4 - E Wi » .. . ™ i
= = - i N b : ‘ ] 4 ko7 w_-'r/-
% ~ : : s BUTENES: LAKTG2-
. L o kA -
. i -

et

Rukkolas-tokmagos tirékrém

Hozzavaldk 4 adaghoz

» 250 g Pilos free from laktézmentes tehénturd

» 150 gramm Pilos free from laktézmentes joghurt

» 3 nagy marék rukkolalevél

» 20 g hantolt, porkélt tokmag*

» 1-2 gerezd zuzott fokhagyma

» 1ek. Primadonna olivaolaj

» Y2 tk. Castello s6

» Kania 6érolt fehér bors - izlés szerint

» + 2 szelet Tastino Puffasztott rizsszelet vagy 1 nagy maréknyi Sondey Barnarizs-chips

Elkészités
Egy talban villaval 6sszetérjik a laktézmentes tirét és krémesre keverjiik a szintén laktézmentes joghurttal, illetve az

olivaolajjal. Ezutan hozzaadjuk a zGzott fokhagymdt, az apréra vagott rukkolat, a durvéara vagott tdkmagot, majd séval, borssal
izesitjuk. Kivalé szendvics feltét vagy martogatds, melyet sargarépa-, kigyduborka- és szarzellerhasabokkal fogyaszthatunk.

Szerez2ze be a hozzavaldkat a LidQ-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.



Pontyfilé racpontyszeriien

Ebéd
Pontyfilé racpontyszeriien
Széll Tamds receptje — Keresse receptvidednkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalék

» Pontyfilé, irdalt - 60-70 dkg

» VOréshagyma, tisztitva - 2 fej

» Dulano Kolozsvéri szalonna, csikozott - 10 dkg

» Burgonya, tisztitva - kb. 6 db 6kélnyi méretd

» Paradicsom, forrdzva, héj nélkil - 2 fej

» Hegyes erds paprika - 1db

» TV-paprika - 2-3 db

» Képia paprika - 2-3 db

» Fokhagyma - 2+1 gerezd

» Pikok sertészsir — 2-3 ek

» Vita D’Or napraforgéolaj - 1 liter

» Kania Fliszerpaprika - 1+1 ek

» Pilos laktézmentes tejfol — 4 dl

» Castello free from gluténmentes lisztkeverék — 300 g

» Castello s6 - izlés szerint
Elkészités
A pontyfilét masfél-két ujjnyi csikokra vagjuk és alaposan bes6zzuk, majd félretessziik pihenni. A hagymat félfére vagjuk és
a szalonnacsikokkal egylitt kevés sertészsiron megpiritjuk. Radobjuk a kockdkra vagott, héj nélkili paradicsomot, a karikakra
vagott vegyes paprikat és az apritott fokhagymat is. fzesitjiik séval és fliszerpaprikdval. Egy percig melegitjiik, de nem
paroljuk teljesen készre a paprikat és a paradicsomot. Ha kész a lecsd, a burgonyat konyhai z6ldséggyalun leszeleteljik. Egy
tizallo porcelantalat vékonyan kikenlnk zsirral és elrendezgetjik benne a burgonya felét. Radntjik a lecsét és betakarjuk
a maradék burgonyaval. Kézzel kissé lelapitjuk, és 170 Celsius-fokos sitébe tessziik 40-55 percre. Amig sil, paprikas lisztbe
hempergetjiik a pontycsikokat és forrd olajban szép aranysargara sitjik. Ha elkészltlink, kivessziik a készre slt lecsos
burgonyat, és elrendezgetjiik a tetején a slilt haldarabokat. Kevés fliszerpaprikaval és fokhagymaval kikevert tejféllel
megcsepegtetjiik és a sit6 grillfokozatan 200 Celsius-fokon 10 percet még rapiritunk (grillfunkcié hianyaban tovabbi 15
perc 220 Celsius-fokon). Forrén, azonnal mehet a csaladi asztalra!

‘ Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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Uzsonna

VALASSZA
KEDVENC [z 8
3 /" : mn k,

Gyiimolcssalata

Vacsora
Mexikéi csirkés tortilla tekercs
Széll Tamds receptje — Keresse receptvideénkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalok

» 1db Snack Day free from gluténmentes tortilla wraps
» 4 szelet Pikok Pure csirkemell sonka

» 40 gramm Freshona csemegekukorica

» 40 gramm Freshona vords bab

» 1db kozepes paradicsom

» 1/2 db kapia paprika

» 1/4 db lilahagyma

» 3 ek. Pilos free from laktézmentes tejfél

» Izesiték: Castello s6, Kania 6rolt fehér bors, koriander
» és/vagy petrezselyem zéld

Elkészités

El6szor a tejfolos szoszt készitjik el, melyhez apréra vagjuk petrezselyem vagy koriander zdldet, majd egy csipet
soval és borssal a tejfélhoz keverjiik, ezzel kenjiikk 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 kockdkra
vagott paradicsomot és kapiat, valamint a tisztitott és apréra vagott lilahagymat mind a tortilla lapra halmozzuk,
majd szorosan feltekerjik. Alufélia tekercsben vagy jol zar6dé dobozban két darabra vagva kénnyen szallithaté.
Annyira kiadés, hogy vacsordra is megallja helyét.

$2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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CSUTORTOK

Retro kolbaszos szendvics

Hozzavalék

» 2 szelet Castello free from gluténmentes magos kenyér

» 10 gramm Pilos free from laktézmentes vaj

»  8-10 szelet Pikok Pure Szeletelt Gyula vagy Békéscsaba kolbasz
» 2 szelet Pilos laktézmentes szeletelt trappista sajt

» Y2 db kaliforniai paprika

»  1marék Chef Select mediterran saldta mix

Elkészités

A gluténmentes kenyérszeleteket megkenjiink a laktézmentes vajjal,
ratessziik a Pikok Pure kolbdsz és a Bluedino laktézmentes trappista
FGUITOEE LAxT(1- sajt szeleteket, a csikokra vagott kaliforniai paprikat, majd az egy marék

konyhakész Chef Select mediterran salata mixet. Igény esetén batran
ehetlink még mellé salatat, illetve elfogyaszthatjuk a paprika masik felét is.

Tizérai
Gyiimolcssalata

Hozzavalék 4 adaghoz (1 adag kb. 200 gramm)
» 2 db kézepes alma

v

> 1db citrom leve

» 2 db kozepes korte (megakadalyozza a gytimolcsék barnuldsat)
» 2 dbmnarancs » 2 ek. méz (opcionalis) pl.: Magyar akacméz
» 1db datolyaszilva » 1ek. Kania 6r6lt fahéj
» 1db granatalma » 3-4 ek. durvéra vagott Alesto mandula vagy
» 1fart sz6l6 kesudiobél

Elkészités

A tisztitott és megmosott gyimolcsdket koriilbelll egyforma méretl kockakra vagjuk, és egy talba halmozzuk. Az almat, a
kortét és a datolyaszilvat nem sziitkséges meghdmozni, mivel a gyimolcsék héj része is bévelkedik rostokban. A mézet és
a citromlevet 0sszekeverjik az 6rélt fahéjjal, majd a saldtdra ontjik és édvatosan 6sszeforgatjuk, hogy ne torjenek dssze a
gyumolesdarabok. A durvara vagott manduldt vagy diét a tetejére szoérjuk, eldtte serpenydben kissé meg is lehet piritani.
Néhdany o6rara behditjiik, hogy az izek 6sszeérjenek. Tipp: feldarabolt gyimolesdkbol készithetlink akar gyliimdélesnydérsat is,
amely nagyon mutatds és vendégvaré falatnak is tokéletes!

- me bu(bml»

Gyiimolcssalata

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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Fliszeres édesburgonya fokhagymas sertéssziizz -

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

Hozzavalék
» Fliszeres édesburgonya fokhagymas sertéssz(izzel, » Citrom leve - 1db
saldtaval » Fokhagyma, reszelve - 3 gerezd
» Edesburgonya, hasabokra vagva - 5-6 nagyobb darab » Gybmbér, friss, reszelve - 1 ek
» Huasfarm sertéssz(iz, vékony csikokra vagva - 40 dkg » Méz -1ek
» Szivsalata - 1-2db » Kania mustéar - 1 ek
» Fodros leveld saldta — 8-10 levél » Kukoricakeményité — 2-3 ek
» Madarbegysalata - 1 marék » Kania Flszerpaprika - 1 ek
» Sonkahagyma, vékonyra szeletelve - 1 fej » Kania Cayenne bors - 1kk
» Vita D’Or napraforgéolaj - 1dl » Kania 6rolt feketebors — 1 kk
» Primadonna olivaolaj - 1dl » Castello sé - izlés szerint
Elkészités

Az édesburgonyakat kérdmkefével megsikaljuk, bé vizzel ledblitjik. Rusztikus méret(, de viszonylag egyforma hasabokat

vagunk beldle és egy keverdtalba rakjuk. A Cayenne borsot, a fliszerpaprikat, a sét és a frissen 6rolt borsot 8sszekeverjik egy

kis keményit6vel, majd raszérjuk a burgonyara. Alaposan dsszeforgatjuk és egy sttépapirral bélelt tepsire rendezgetjiik, iigyeljink,

ne érjenek dssze a hasabok. Napraforgéolajjal meglocsoljuk és 190 Celsius-fokos, elémelegitett sitében siitjik roppandsra, nagyjaboél
30-40 perc alatt. Kdzben a sertésszlizet vékony csikokra vagjuk, bepdacoljuk egy kis reszelt fokhagymaval és gyémbérrel, frissen

616lt borssal, Cayenne borssal, minimalis mustarral és olajjal. A salatat kézzel kicsit 6sszetépkedjiik. A dresszinget is pillanatok alatt
Osszedobjuk: kevés olivat mézzel, citromlével és hajszalvékonyra szeletelt sonkahagymaval 6sszekeveriink és félretessziik a talalasig.
Mikor elkészilt a burgonya, tlizforré serpenyében hirtelen lepiritjuk a sertéssziizet, izesitjiik egy kis séval és talalunk is: a burgonyabdl
csinos kis halmot rakunk egy tanyérra, a tetejére tessziik a piritott sertésszlizet és a dresszinggel bekevert salatat.

$2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!



@ VALTOZATOSAT, ECESZSEGESET EGESZ HETEN!

1HETES GLUTEN- ES KAKTOZMENTES JAVASOLT ETREND

MINDEN JOT, J6 ARON!
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Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!

*Kérjik, minden esetben ellendrizzék a termék csomagolasat.

Gallé Néranak, a Lidl dietetikus szakeértojenek és Széll Tamasnak, a Lidl séfjéenek receptjei

Uzsonna
Taroval toltott siilt korte

Hozzavalék 2 adaghoz

» 2 dbmnagyobb korte

» 250 g Pilos free from laktézmentes tehénturé

» 1db tojas

» Vs tk. vanilia (Belbake vanilia ruad)

» 1tk. reszelt citromhéj

» 30 g Castello Fitt&Well Eritrit

Elkészités

A kortét alaposan mossuk meg, vagjuk félbe és tavolitsuk el a szarat
és a maghazat. Egy kiskandl segitségével szélesitslik ki az Ureget.
Kovetkez6 lépésként keverjiik ki a villdval attort tardt a tojassal, az
Gtifmaghéjjal és az eritrittel, majd izesitsik a reszelt citromhéjjal
és vaniliaval. {z|és szerint egy kis citromlevet is adhatunk a krémhez.
Osszuk négy egyenld részre a masszat és halmozzunk gombécokat a
kdrte csénakokba. Elémelegitett stitében 160 fokon 15-20 perc alatt
elkészll. Talalhatjuk fahéjjal megszérva.

Vacsora
Piritott tofu szezamos siilt zoldségagyon

Hozzavaldk 2 adaghoz

» 1csomag (180 gramm) Vemondo tofu - (lehet natdr, flstélt vagy
izesitett)

» 20 gramm szezdmmag*

» 40 gramm Alesto kesudiobél

» 1db kaliforniai paprika

» 1db cukkini

» 2 db sargarépa

» 1kisebb padlizsan

» 6 db csiperkegomba

» Y csokor Gjhagyma

» 1tk. reszelt gyombér

» 2 gerezd fokhagyma

» 3 ek. Primadonna olivaolaj

»  Castello s6

»  Kania 6rolt fehér bors

Elkészités

A zuzott fokhagymat és a szezdmmagot serpenyében vagy wokban
atfuttatjuk olivaolajon, majd hozzaadjuk el6szér a vékony csikokra,
an. julienne-re vagott sargarépat. Néhany perc mulva a szintén
csikokra vagott z6ldségeket, legvégiil pedig a felszeletelt gombat

is belekeverjiik. fzesitjiik séval, borssal, frissen reszelt gyémbérrel,
2-3 szal felkarikazott ujhagymaval, durvara vagott kesudidval (és
igény szerint sz6jaszdsszal, melybdl ma mar gluténmentes valtozat is
létezik). A zoldségragut készre paroljuk, de nem baj, ha a zéldségek
kissé roppandsak maradnak. Ha elkésziltiink, ugyanabban a
serpenydben néhany perc alatt megpiritjuk a kockdra vagott tofut és
a z6ldségekre halmozzuk. Onmagéban is megallja helyét vacsoraként,
de f6tt (rizs)tészta vagy friss salata korettel is kiegészithetd.
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PENTEK
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Tojasmuffin

Ha mar unjuk a tikdrtojast, rdntottat és tarsaikat, akkor mindenképpen prébdljuk ki ezt a villimgyorsan elkészitheté nem

csak mutatos, de tapanyagokban is gazdag reggelit. A zoldségek és a tojas 4ltal szamos vitamint, 4svanyi anyagot (A, D, E,
B-vitaminok, foszfor, vas, cink stb.) és rostot csempészhetiink a reggelinkbe. Frissen, még melegen, de hidegen is fogyaszthato,
akdr tizéraira vagy uzsonnara is elcsomagolhatjuk. Kérettel kiegészitve akar ebédre vagy vacsorara is megallja helyét.

Hozzavalék 12 db-os klasszikus muffinformahoz Elkészités

» 6 db tojas A muffinforméat olivaolajjal vékonyan kikenjiik és

» 4 szelet Pikok Pure Prosciutto crudo vagy Dulano belehalmozzuk a tisztitott és kis kockara vagott
Selection Prosciutto Cotto csikokra vagva z6ldségeket és a csikokra vagott sonkat. Az egész

» 120 gramm sdrgarépa lereszelve tojasokat felverjik és izesitjik, majd a muffinformaba

» 120 gramm barna csiperkegomba kis kockakra / ontjuk, agy hogy %-ig legyen tele a stitéforma. Tetejére
szeletekre vagva szorjuk a laktézmentes reszelt sajtot és mar mehet is a

» 60 gramm kaliforniai paprika stt6ébe. Légkeveréses funkcion, 180 fokon kb. 15 perc

» 50 gramm Pilos laktézmentes trappista sajt alatt szépen megsul.

» Poéréhagyma, bazsalikom, oregand, vagy mas
zoldfliszer izlés szerint

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

» 1ek. Primadonna olivaolaj

Tizérai
Energetizalé smoothie

Hozzavalék 2 adaghoz

» 2 csésze friss vagy fagyasztott tetszélegesen vdlasztott bogyds
gyumoles pl.: eper, malna, dfonya (akdr vegyesen)

» 2 dl Pilos free from laktézmentes joghurt

» 1db hamozott és tisztitott cékla

» 4 csapott ek. zabpehely**

» 10-12 szem natlr Alesto mandula vagy kesudiébél

» Tnagy csipet vanilia (Belbake vanilia rad)

»  6dlviz

Elkészités
Tegylik a felsorolt hozzavaldkat a turmixgépbe és egyszeriien

krémesitsiik. Ha nem lenne elég édes, akkor 1 tk. mézet, vagy Castello
Fitt&Well Eritritet is tehetlink bele.

Szerez2ze be a hozzavaldkat a LidQ-ben!

**A zabpehely természeténél fogva gluténmentes. Az alapanyagok beszerzésénél javasoljuk a termék csomagolasanak ellenérzését, hogy azon jelélve van-e a gluténmentesség.
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Tarésoufflé meggydzsemmel
Széll Tamds receptje — Keresse receptvideénkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalék

Soufflé

»  Pilos free from laktézmentes taré - 200 g

»  Milbona laktézmentes natlr szendvicskrém - 1 ek
»  Tojassargdja - 4 db

»  Tojasfehérje - 4 db

»  Castello barnacukor - 2 ek + 2 ek

»  Citrom, reszelt héja - 1db

»  Castello s6 - 2 nagy csipet

Vanilias meggydzsem

»  Meggy, friss — 0,5 kg

> Castello barna cukor - 5 ek + 4 ek
»  Belbake vanilia - 1rad

> Castello porcukor a diszitéshez

v

v

Elkészités

A meggyet kimagozzuk és félbevagdossuk, majd 4-5 evékandl cukorral alaposan 6sszeforgatjuk és félretessziik egy érara, hogy
a cukor kivonja belSle a nedvességet. Ha kelléen kicsepegett a meggy, lesz(irjik, 6vatosan meg is nyomkodjuk. (A kicsepegett
levet masra is hasznélhatjuk, pl. szérpnek.) A kicsepegett-kinyomkodott meggyet egy kisebb labasba tessziik, hozzakaparjuk a
vanilia magjat, adunk hozza még 3-4 evékanal cukrot és egészen gyorsan szinte sziruposra suritjik. Ha elkészlt, félretesszik
és hagyjuk langyosra hilni. Elkészitjiik a soufflé-t. EL&szor a soufflé formakat alaposan kivajazzuk és kristalycukorral meghintjiik
a belsejiket. Alaposan koérbeforgatjuk, hogy a cukor mindenhova feltapadjon. A felesleges cukrot, ami nem tapad fel, kiontjiik.
A tojassargajat a két evékandl cukorral szinte fehérre, habosra verjiik, majd hozzdadjuk a krémsajtot és egy finomszUrén
hozzatorjiuk a turét, 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 hozzaforgatjuk a tarés
masszdhoz. A kivajazott, kicukrozott formakat teljesen teletdltjik a masszdaval, és 180 Celsius-fokos slitében 16-18 percig sitjik,
mig a soufflé felemelkedik és a teteje egy kis szint kap. Ha elkésziilt, egy kandllal kivajjuk a soufflé kozepét és egy nagy kanal
meggydzsemet kanalazunk a kdzepébe. Porcukorral meghintjiik, azonnal fogyasztjuk.

Uzsonna

Natuar kékuszjoghurt,
/2 doboz Custi croc free from gluténmentes s

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!




Hasos z6ldségfasirt

Vacsora
Huasos zoldségfasirt

Nagyon sokféle médon elkészithetd recept, hiszen kedviinkre varidlhatjuk benne a j6iz( z6ldségeket, ami lehet cukkini, tok,
brokkoli, sdrgarépa, zéldborsé, kukorica, vagy akdr gomba is. Sertéshus helyett valaszthatunk csirkét, pulykat, vagy marhat
is. Sutében sltve kénnyl nagyobb adagban is elkésziteni, igy akdr az egész csaldd szamara kivalé kénnyed vacsora friss,
konyhakész Chef Select salatakkal kiegészitve.

Hozzavalék 1 nagy tepsihez

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

» 1db kézepes cukkini

» 2 db kézepes sargarépa

» 1db tojas

» 3-4 ek. Castello free from gluténmentes lisztkeverék

» Izesités: Castello s6, Kania 6rolt fehér bors, 2-3 gerezd zuzott fokhagyma, 1 csokor petrezselyemzéld
» Primadonna olivaolaj

Elkészités

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

megkenjiik az olivaolajjal. Elé6melegitett stitében, légkeveréses funkcidn kb. 30 perc alatt elkésziil. Félidében megforgatjuk
és olajjal ujra lekenjuk, igy mindkét oldala ropogdsra sul. Fogyaszthatjuk melegen és hidegen egyarant.

Szerezze be a hozzavalokat a Lidl-ben! |2
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SZOMBAT
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Hiasimadoé melegszendvics gazdagon eontes

Hozzavalék

» 2 szelet Castello free from gluténmentes magos kenyér

» 10 gramm Pilos free from laktézmentes vaj

» 4 szelet Pikok Pure Sertés combsonka

» 8 szelet Pikok Pure Nemespenészes szeletelt szaldmi

» 40 gramm Pilos laktézmentes trappista sajt

» 1nagy marék bébispendtlevél

» 2-3 fej csiperkegomba
Elkészités
A gluténmentes kenyérszeleteket megkenjiik a laktézmentes vajjal. Minden szelet kenyérre teszlnk 1-1 szelet Pikok Pure
sertéscomb sonkat és 2-2 szelet Pikok Pure Nemespenészes szalamit. Ezutan ker(l ra a tisztitott és vékony szeletekre vagott
csiperkegomba, néhéany levél bébispendt, végiil pedig a lereszelt trappista sajt. ELlémelegitett siitében vagy mikréban par
perc alatt megsitjik. Ha van otthon szendvicssiténk, akkor 6sszeborithatjuk a szeleteket és igy par perc alatt ropogdsra

stthetjitk gazdagon megrakott szendvicsinket. Nagyon jél illik hozza a kovaszos uborka, de izlés szerint barmilyen friss
z6ldséget fogyaszthatunk mellé.

Tizérai

N

| L 2
il i | f .

1doboz Pilos free from laktézmentes joghurt »
1marék Alesto kesudié-aszalt tézegafonya

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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Ebéd
Siilt hagymas, piritott kacsas dodolle tormas tejfollel
Széll Tamds receptje — Keresse receptvideénkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalok

» Huasfarm friss, fiatal kacsacomb - 3 db

» Voréshagyma, cikkekre vagva - 3 kdzepes fej

» Fokhagyma, tisztitva - 8-10 gerezd

» Burgonya, tisztitva - 20 dkg

» Castello free from gluténmentes lisztkeverék - 12-15 dkg

» Hazank Kincsei reszelt torma - 3-5 ek

» Pilos free from laktézmentes tejfol 20% - 250 g

» Snidling, apritva - 1 kéteg

» Ujhagyma, apréra vagva - 2-3 szél

» Medvehagyma, csikokra vagva - 2 levél

» Pikok kacsazsir - 3 ek

» Castello S6 - izlés szerint

» Kania 6rélt feketebors - izlés szerint
Elkészités
A kacsacombokat klasszikus médon sutjik ropogésra és egyben vajpuhara. A combokat alaposan s6zzuk és borsozzuk, majd
egy tepsibe vagy t(izall6 keramiatalba rendezgetjiik. Mellétessziik a cikkekre vagott hagymat és fokhagymagerezdeket. Ontiink
ala egy pici vizet, tetejére tesziink két-harom evékanal kacsazsirt, majd aluféliaval szorosan letakarjuk, és 150-160 Celsius-
fokos sttében vajpuhdra sttjik-paroljuk (kb. 1,5-2 6ra). Ha elkésziilt, levessziik a féliat, és ha egy kést ellenallas nélkal tudunk
beleszlrni a husba, a sttét felkapcsoljuk 200 Celsius-fokra, hogy a combok szépen megpiruljanak. Ha elkésziltink, a combot
és a hagymakat kivessziik, kilénvalogatjuk, majd félretessziik. A kistlt zsirt is mindenképpen tegyik félrel Amig pihen a kacsa,
bdéven van idénk elkésziteni a dodollét. A kockékra vagott burgonyat annyi vizzel 6ntjik fel, hogy éppen ellepje, enyhén
sézzuk és puhdra fé6zziik. Ha elkészilt, egy burgonyatdrével a f6z6vizzel egyitt 0sszetdrjik a burgonyat, kdzben adagonként
szérjuk hozza a lisztet. Ha strd, nehezen kezelhetd, kissé nyulés masszat kaptunk, el is késziltink vele. Nagyméret(, magas
falu serpenyét teszlink a tlzre, rakunk bele par kandl siilt kacsazsirt és két kanal segitségével a burgonyds tésztabol kis
galuskékat kanalazunk, amelyeket a forré zsirban piritunk. Mig szépen pirul a dédélle, a kacsacombot kicsontozzuk és a hast
kisebb darabokra vagjuk. Kézben a dédélléket gyakran razogatjuk, forgatgatjuk, hogy egyenletesen piruljanak! Az utolsé
két-harom percben a d6dolléhez adjuk a siilt hagymadkat és a kacsahust is. Egy utolsé mozdulattal még 6sszerazzuk-piritjuk a
dodollét, hagymat és hist, majd azonnal talalunk. Mélytanyérba kanalazzuk a d6déllét, a tetejére kanalazunk egy kis reszelt
ecetes tormdval kikevert tejfolt, valamint meghintjik apritott snidlinggel, medvehagymaval és Ujhagymdval is.

al R
"H' BN LAKTOZ-

Siilt hagymas, piritott kacsas dodolle tormas Eej "'\_\

N

Szerez2ze be a hozzavaldkat a LidQ-ben!
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Uzsonna
Kokuszlisztes palacsinta

Hozzavalék 2 adaghoz (8 db amerikai palacsinta)

» 3 dbtojas

» 80 g bio kdékuszliszt

» 100 ml Milbona Bio rizstej

» 1tk. Castello Fit&Well eritrit

» 2 ek. kékuszzsir

»  1tk. Castello szédabikarbéna

»  csipet sé

Elkészités

Az egész tojasokat felverjiik, majd hozzdadjuk az eritritet és a rizstejet.
Egy masik talban a kékuszliszthez keverjiik a sz6dabikarbénat

és a csipet sot, majd a tojasos keverékhez ontjiik. Felforrésitott
serpenyében a felolvasztott kdkuszzsiron kisebb méretd, kissé
vastagabb amerikai palacsintakat stitink. Talalhatjuk izlés szerint friss
gylimolccsel, lekvarral vagy akar mogyorévajjal. Igen laktaté és taplalod
uzsonna vagy desszert.

Vacsora
Gazdag rizssalata

A basmati rizs reform alapanyagnak is tekintheté, hiszen a rizsfélék
kdzil ennek a legalacsonyabb a glikémids indexe, tehat kevésbé emeli
meg a vércukorszintiinket. Plane, ha rostban gazdag z6ldségfélékkel
kombinaljuk, mint ebben az esetben is. Természetébél adéddan
gluténmentes, tovabba kénnyen emészthetd, igy felhasznalasa igen
sokrét(i lehet, érdemes vele prébat tennil

Hozzavalék 1 adaghoz

» 50 gramm Golden Sun basmati rizs (szarazon kimérve)
» 100 gramm stétok
» 10 ml kékuszolaj
» 50 gramm bébispendt
» 30 gramm di6
» Y fej lilahagyma
» 30 gramm Lovilio Grana Padano reszelt sajt*
»  Dresszing: 1-1 tk. Primadonna extra sz(iz olivaolaj
és frissen facsart citromlé
» S0, Kania érolt fehér bors, V2 gerezd zlzott fokhagyma,
petrezselyemzoéld izlés szerint
Elkészités
A basmati rizst kb. 15 perc alatt f6zziilk meg kétszeres
mennyiségl vizben. A tisztitott és kockakra vagott stitétokot
teflon vagy keramia serpenyében paroljuk meg a kékuszolajon,
majd ha elkészult keverjik bele a fétt rizsbe. A megmosott
bébispendtleveleket, a tisztitott apréra vagott lilahagymat, a
reszelt parmezant, a durvara vagott (piritott) diét is mind adjuk
hozza. A dresszinghez keverjlk el az olivaolajat a citromlével és az
izesitékkel, majd adjuk a z6ldséges rizshez és mar talalhatunk is.
Annak ellenére, hogy nem tartalmaz hust, a sokféle alapanyagnak
kdszénhetéen béven tartalmaz fehérjét is.

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!

*Minden parmezan természetébdél adéddan laktézmentes.
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VASARNAP

Reggeli

Almas-mandulas siilt zabkasa

Hozzavaldék 4 adaghoz

» 200 g zabpehely**

» 300 g alma

» 2 db tojas

» 2 tk. kékuszzsir

» 40 g Castello Fitt&Well Eritrit
» 200 ml Milbona Bio rizstej

» 50 g Alesto natir mandula

» 1tk. vanilia (Belbake vanilia rad)
» 1tk. Kania érolt fahéj

»  Vatk. szerecsendid

1 tk. Castello sz6dabikarbéna

M

Elkészités

Amig Osszeallitjuk a masszat, melegitsiik elé a stitét 180 fokra és béleljink ki egy 20x20 cm-es format, vagy barmilyen
héallé edényt stitépapirral. Keverjik 6ssze a gluténmentes zabpelyhet, az eritritet, a szédabikarbénat, a durvara vagott
manduldt és a flszereket. Adjuk hozz4 a reszelt almat is. Egy masik edényben keverijlik el a tojast, a ndvényi tejet, valamint
a felolvasztott kékuszzsirt, majd &ntsiik a zabpelyhes keverékhez és dolgozzuk jél &ssze. Ontsiik a masszat a forméaba és
stsslik kb. 30 percig légkeveréses funkcidon, mig a teteje aranybarna nem lesz. Kedviink szerint talalhatjuk friss gyimaélccsel,
lekvarral vagy mogyordévajjal.

Tizérai

=5

| =t - ALY - =S
| . o = |
| & e

3 db manadrin, 1 marék Circuss bio kolesgoly6

$2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!

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




Siilt csirke "Pékné" m

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

Hozzavalék

» Husfarm Csirke, egész - 1db

» Pilos free from laktézmentes vaj — 200 g

» Voréshagyma, félfére vagva - 5 fej

» Burgonya, tisztitva, vékonyra szeletelve - 10 db
» Citrom-1db

» Kania csemege fliszerpaprika — 1 csipet

» Casstello sé - izlés szerint

» Kania 6rolt feketebors - izlés szerint

Elkészités

A hagymat félfére vagjuk, kozben egy edényben a vajat felolvasztjuk. A vajban kb. 10 percig a hagymat Givegesre
fonnyasztjuk, kdzben sézzuk és borsozzuk. Ugyeljiink, ne piritsuk, legyen félpuha, de vilagos! A csirkét feldaraboljuk: alsé és
fels6 combrészre osztjuk, a melleket csonttal lefejtjiik és félbevagjuk. A visszamaradt farhatat feldaraboljuk, egy kis fazékba
tessziik, annyi vizet 6ntlink r4, hogy éppen ellepje. Felforraljuk, lehabozzuk, 20 percig csendesen forraljuk, majd 20 percet
tlzrél levéve pihentetjik, végil leszlrjik a régtonzoétt, kdnnyd kis csirkealaplevet. A burgonyékat konyhai kézi gyalun
leszeleteljlik, szarazra toroljik. Lehetéleg egy kor alakd, porcelan pités talba szép korkdrdsen, félig fedve elrendezgetjiik a
burgonydt, majd a pérolt vajas hagyma felét egyenletesen elosztjuk rajta. Majd johet még egy réteg burgonya, ra a hagyma
masodik része, végiil megint a burgonya. A csirkét sézzuk és borsozzuk, csipet fliszerpaprikdval, par csepp citromlével,
reszelt citromhéjjal izesitjik és ratessziik a burgonya tetejére. Koré ontjlk a csirkealaplevet, annyit, hogy pont szintben
legyen az utolsé réteg burgonyaval. 170 Celsius-fokos slitébe siitjik, mig a csirke és a burgonya is megsulnek, kb. 45-50
perc. Kézben parszor kinyitjuk a siit6ajtét, hogy a parat kiengedjik. Forrén, azonnal tessziik a az asztalra.

ﬂ Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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Uzsonna
Zoldturmix

Hozzavalék 2 adaghoz

» 1db avokadé

» 1db banan

» 2 marék bébispendtlevél

» 1ek. friss gyombér

» 1 ek. Confeira magyar akacméz
» 500 mlviz

Elkészités
Tegylk a tisztitott és feldarabolt avokadét és banant, valamint a
konyhakész bébispendtlevelet egy turmixgépbe. Ontsiik hozz4 a vizet,

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

Viltozat

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

Vacsora

owmre MKBmL

L5,

¥

Hozzavaldk 4 adaghoz
» 200 g Combino Free from tojasnélkiili gluténmentes » Tnagy fej voroshagyma
szaraztészta » 100 gramm Baresa magozott z6ld és fekete olivabogyé
» 400 g daralt sertéshds (igény szerint készithet » 3 ek. Primadonna olivaolaj
szarnyas- vagy marhahusbdl is) » 80 gramm Pilos laktézmentes trappista sajt
» 1doboz Freshona csemegekukorica » 120 gramm Pilos free from laktézmentes tejfol
» 1doboz Freshona vorés bab » Flszerek: Castello sé, Kania 6rolt fehér bors, friss vagy
» 1{veg Freshona s(ritett paradicsom Kania morzsolt oregand, bazsalikom, chili (pehely)
Elkészités

A tisztitott és apréra vagott véroshagymat serpenydben atfuttatjuk az olivaolajon, majd hozzdadjuk a darélt hust és
fehéredésig piritjuk. Kdzben izesitjiik a flszerekkel, feldntjik a paradicsomszésszal, és fedé alatt kb. 15 perc alatt készre
paroljuk. Az utolsé percekben hozzdadjuk a lecsepegtetett csemegekukoricdt és vérds babot, valamint a karikdkra vagott
olivabogydkat is. Egy masik ldbasban a gluténmentes tésztat sds forrasban lévé vizben kifézzlk. Talalas elétt tanyérra szedjik
a fott tésztat, rahalmozzuk a mexikéi ragut, tetejére pedig laktézmentes tejfolt és reszelt sajtot teszlink. J6 étvagyat hozza!

$2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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KALORIATABLAZAT

Aktiv életet él6 felnétteknek tervezett kiegyensulyozott és valtozatos glutén-, és laktézmentes étrend.
Az energia és tdpanyagértékek 1 adagra vannak feltlintetve.

- Energi Fehérj Zsir Szénhidrat
Stene ) @ @ (9)
Sonkas-avokadds szendvics f6tt tojassal 532 18 34 32
1db alma, 1 doboz Pilos free from laktézmentes joghurt 171 5 5 23
Piritott karfiol, lencsés gremolataval (1 adag) 456 16 25 39
Solevita super smoothie antioxidant, 1 db hazi muzli szelet 240 3.5 33 46
Paradicscimos Combino Free From ,Gluté'nme,ntes F.l',lsilli tészta, 474 235 225 36
2 csomag Chef Select saldta mix olivaolajjal
2 db Tukértojas, Castello free from GM kenyér, zoldségek 371 15 20 30
50 gramm Hummusz 150 gramm sargarépaval 198 8 n 16
Kacsamellfilé szalonnas stilt kelbimbéval és édesburgonyaval 595 27 39 33
Chia magos poharas desszert 204 6.5 10 25
Lassan stilt zeller piritott gombakkal, zéld almaval és salatalevelekkel (1 adag) 1002 9 92 30
Csokis-afonyés zabkésa 483 18 13.5 70
Rukkolas-Tékmagos tarokrém (1 adag 2 szelet puffasztott rizzsel) 262 16 14 18
Pontyfilé ,Racpontyszerien” 1023 33 61.5 83
1 doboz Chef select to go gytimélcssalata (150 gramm) 75 1 0.3 15
Mexikoi csirkés tortilla tekercs 725 23 16 120
Retro kolbaszos szendvics 463 19 28 31
Gylmélcssalata 250 4 5 45
Fliszeres édesburgonya fokhagymas sertés szlizzel, salataval (1 adag) 843 26.5 54 64
Taréval toltétt silt korte (1 adag) 296 18 12 28
Piritott tofu szezdmos siilt zéldség dgyon (1 adag) 570 25 35 38.5
Tojasmuffin (1 adag= 3db) 233 15.5 16.5 5
Energetizalé smoothie (1 adag édesités nélkiil) 290 13.5 8.8 36
Tarésoufflé meggydzsemmel (1 adag) 393 15.5 12 53.5
1 doboz natur kékuszjoghurt, ¥2 doboz Crusti Croc gluténmentes sés palcika 278 35 N 40
Husos zdldség fasirt (1 adag) 314 25 15 20
Hasimadé melegszendvics gazdagon 582 33 36 27
1 doboz Pilos free from laktézmentes joghurt, 1 marék Alesto kesudié-aszalt tézegafonya 210 7.5 n 19
Siilt hagymas, piritott kacsas dédolle tormas tejfollel (1 adag) 730 33 40 61
Kokuszlisztes palacsinta 388 16 24 28
Gazdag rizssalata (1 adag) Al 20 42 60
Almas-mandulas siilt zabkésa (1 adag) 373 14 16 435
3 db mandarin, 1 marék Circuss Bio kélesgolyo 214 5 1.7 42
Sult csirke "Pékné" modra (1 adag) m8 49 64 83
Z6ld turmix (1 adag) 233 3 12.5 27
Mexikéi chilis bab (Chili con carne) 810 46 32.5 83

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

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-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.
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