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@ VALTOZATOSAT, EGESZSEGESET EGESZ HETEN!

1HETES LAKTOZMENTES JAVASOLT ETREND

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

MINDEN JOT, J6 ARON!

HETFO

Reggeli

Sonkas-avokadoés szendvics fétt tojassal

Hozzavaléok

» 2 szelet teljes kiérlésti kenyér magvakkal (Jokenyér)

» Y2 db kdzepes érett avokado

» Néhany csepp citromlé, sé, Kania 6rolt fehér bors

» 4 szelet Pikok Pure Fiistolt Sertéskaraj

» 1db fétt tojas felkarikdzva

» 8-10 karika kigyéuborka

» lilahagyma opcionalisan
Elkészités
El6szo6r avokadokrémet készitiink, amellyel megkenjiik a szendvicset.
Ehhez villaval 6sszetdrjik a 2 avokddd husat, majd hozzaadunk izlés
szerint néhany csepp citromlevet, egy csipet sét és 6rolt fehér borsot.
Kenjliik meg a 2 szelet teljes ki6rlésa kenyeret az avokdddkrémmel,
tegylk rd a 4 szelet sonkat, a fétt tojas karikakat, valamint a felkarikdzott
kigyoéuborkat. Izlés szerint tehetiink bele vékony karikara vagott
lilahagymat is. Fogyasszuk egészséggel!

Tizérai

1db alma, 1 doboz Pilos free from lakt6zmentes joghurt

S2ere2ze be a hozzavaldkat




Siilt csirke "Pékné" médra

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

Hozzavalék

» Huasfarm 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

» Castello s¢ - izlés szerint

» Kania 6rélt feketebors - izlés szerint
Elkészités
A hagymat félfére vagjuk, kdzben egy edényben a vajat felolvasztjuk. A vajban kb. 10 percig a hagymat livegesre
fonnyasztjuk, kdzben sézzuk és borsozzuk. Ugyeljiink, ne piritsuk, legyen félpuha, de vilagos! A csirkét feldaraboljuk: alsé és
felsé combrészre osztjuk, a melleket csonttal lefejtjiik és félbevagjuk. A visszamaradt farhatat feldaraboljuk, egy kis fazékba
tesszlik, annyi vizet 6ntlnk r4, hogy éppen ellepje. Felforraljuk, lehabozzuk, 20 percig csendesen forraljuk, majd 20 percet
tlzrél levéve pihentetjiik, végul lesz(rjik a régtonzott, konnyd kis csirkealaplevet. A burgonydkat konyhai kézi gyalun
leszeleteljik, szarazra toroljik. Lehetéleg egy kor alaku, porceldn pités tdlba szép korkdrdsen, félig fedve elrendezgetjiik a
burgonyat, majd a pdrolt vajas hagyma felét egyenletesen elosztjuk rajta. Majd johet még egy réteg burgonya, rd 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 ontjlik a csirkealaplevet, annyit, hogy pont szintben
legyen az utolsé réteg burgonydval. 170 Celsius-fokos slitében stjiik, mig a csirke és a burgonya is megstilnek, kb. 45-50
percig. Kdézben parszor kinyitjuk a stitéajtét, hogy a parat kiengedjiik. Forrén, azonnal tessziik az asztalra.

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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1HETES LAKTOZMENTES JAVASOLT ETREND

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

MINDEN JOT, J6 ARON!

Uzsonna

Vacsora
Brokkolis bulgursalata siilt paprikaval és szardiniaval
Széll Tamds receptje — Keresse receptvidednkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalék
» Kaliforniai paprika, piros hidsud - 4 db
» Brokkoli, friss, rézsdira szedve - 1 nagy fej
» Fokhagyma, apritva - 2 gerezd
» Koriandermag - 2 kk
» Roémai kdmény - 2 kk
» Petrezselyem, apritva — 1 koteg
» Acetino fehér balzsamecet - 1,5 dl
» Primadonna olivaolaj - 2x5-6 ek
» Confeira magyar akdcméz - 1 ek
» Bulgur - 1 csészényi
» Citrom leve - 1/2 db
» Szardinia, fUstolt - 6-8 db
» Castello s6 - izlés szerint
» Kania 6rolt feketebors - izlés szerint

Elkészités

A paprikdkat egy stutépapirral bélelt tepsire tessziik és elémelegitett, 220 Celsius-fokos siitében egészen feketére,
kormosra sitjiik. Ha elkésziilt, egy keverdtalba tessziik, és félidval alaposan becsomagoljuk, hogy a sajat gézében
essen dssze és puhuljon is meg. Ezutdn mar kédnnyen tudjuk lehlzni-lekaparni a héjat és csikokra vagni a paprikat.
Izesitjiik séval, borssal, fokhagymaval, kevés koriandermaggal, apritott petrezselyemszarral, fehér balzsamecettel,
mézzel és egy kis olivaval. Félretessziik talalasig, vagy akdr h(itébe, egy beféttes ivegbe. Napokig is eldll, 6sszeérik
az iz. A bulgurt kétszeres mennyiségU forrdsban lévé sés vizzel feldntjlik, az edényt letakarjuk és hagyjuk parolédni
a talalds végéig. Kdzben a friss, nyers brokkollit egyenletes méretl rézsdkra szedjik, kézben egy nagy serpenyét
hevitliink. Kevés olivan hirtelen piritjuk a nyers brokkolit, majd egy kevés vizet alddntve, alufélidval letakarva par
percig paroljuk is, kdzben sézzuk, borsozzuk. Ha elkésziilt a brokkolli, hozzakeverjiik a bulgurhoz. izesitjiik egy kis
rémai kdménnyel, frissen vagott petrezselyemmel, par csepp citromlével és egy kis olivaval is. Langyosan télaljuk, a
tetejére tessziik az ecetes paprikat, valamint néhany szelet flstolt szardiniat.

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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Gallé Néranak, a Lidl dietetikus szakértéjének és Széll Tamasnak, a Lidl séfjének receptjei

Hozzavalok

2 db ttikortojas olivaolajon
siitve
1 szelet teljes kiérlést kenyér
magvakkal (Jokenyér)
Y2 kaliforniai paprika

. » 4-5szem hénapos retek

o e .
i

Chef Select humusz sargarépahasabokkal

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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Kacsamellfilé szalonnis siilt kelbimbéval és édesburgony

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 free from 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 vastagsagban sét teszlink egy kisebb edény aljaba, majd ratessziik az alaposan megmosott héjas
édesburgonyat. 180 Celsius-fokos elémelegitett siitébe tessziik kb. 50-60 percre, mig vajpuhdra sil. Kézben stutépapirbdl
kis tasakot készitiink, amelynek széleit tliz6géppel dsszetlizziik, majd ebbe t6ltjik a félbevagott kelbimbét, apritott
szalonnat, csipet cukrot és sét. A tasak sz4jat visszahajtjuk, megtlizziik és az édesburgonya mellé tessziik a siitébe, kb. 30-
40 percre. Célszerl ugy idéziteni, hogy egyszerre legyenek kész! Mig sililnek a zoldségek, beirdaljuk a kacsamell bérét, a
hartydkat eltdvolitjuk. Ha letelt a z6ldségek sttési ideje, az édesburgonydt pucoljuk meg és villdval kissé torjik 6ssze, mint
egy tortburgonyat, tegyiik langyos helyre pihenni talaldsig. A kelbimbét hagyjuk a tasakban. Ha ezzel megvagyunk, egy
serpenydében a kacsamellfilét a b6ros felével lefelé elkezdjiik kistitni a zsirjat. Ha a bér szép aranybarna, a zsirt ledntjik, a
mellet megforditjuk. Adunk hozza egy kandlnyi friss vajat, két gerezd zuzott héjas fokhagymat, egy szal rozmaringot, néhany
szal friss kakukkflvet. A tiizet alacsony fokozatra allitjuk, és vajjal locsolgatva sutjik 7-8 percig, mig szép rézsaszinre sil. (Ha
vastagabb a mell, nyugodtan be is dobhatjuk a stitébe 4-5 percre akar!) Ha megsiilt a kacsamell, vegylk ki a serpeny6bél,
aluféliaval és egy konyharuhdaval letakarva pihentessiik par percet, mig befejezziik a kdreteket: a kelbimbét kibontjuk a
tasakbdl és egy tanyérra rendezgetjiik, az édesburgonydbdl pedig kanalazunk mellé. Szeleteljik fel a kacsamellet és ezt is
rendezgessiik el a tdnyéron. A serpenyébe, amelyben idékdzben megbarnult a vaj a kacsa siitdgetése kdzben, haszndljuk
martasként! S6zzuk, borsozzuk, adunk hozza pdar csepp narancslevet és héjat, esetleg kevés friss vajat, majd meglocsoljuk
vele a hust és a z6ldségeket is!

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben! -
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Uzsonna

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

1db narancs, 1 kis marék Alesto mixed nuts

Vacsora
Piritott karfiol, lencsés gremolataval

LAKTOZ- t J !

Széll Tamds receptje — Keresse receptvideénkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavaléok

» Karfiol - 1nagy fej

» Lencse - 8-12 dkg

» Fokhagyma - 2 fej

» Sonkahagyma, apritva - 1 fej +1 fej
» Ujhagyma - 2 szél

» Petrezselyem - 2 nagy koteg

» Snidling - 1 kéteg

» Kakukkf(, friss — 5-6 szal

» Citrom - 2db

» Dijoni mustdr - 1 ek

» Fehérbor ecet - 5-6 ek

» Sdargarépa - 1szal

» Angolzeller - 1szal

» Primadonna olivaolaj — 0.5 dl

» Napraforgdolaj - 5-6 ek

» Castello sé

» Cukor

» Kania 6rolt feketebors
Elkészités
A karfiolt nagyobb cikkekre vagjuk torzsaval egylitt, hogy egyben
maradjanak a cikkek! Az esetleges leeso részeket késsel 6sszeapritjuk
és félretesszlik. A nagy, szép karfiol cikkeket enyhén sés-cukros,
citromos fokhagymads vizben el6f6ézzlik 2-3 percig, hogy egy
leheletnyit megpuhuljanak. Ha elkészlt a karfiol, kivesszik a vizbél
és félretesszlik! A lencsét kisebb fazékba tesszlik, dobunk mellé egy
kevés sargarépat, angolzeller felét, sonkahagymat, kakukkfivet,
fokhagymat, majd 10-15 perc alatt puhara, de még feszesre f6zziik.
Ha kész a lencse leszUrjik, a zoldségeket melléle nem hasznaljuk.
A leszlrt lencsét izesitjiik séval, borssal, apritott friss fokhagymaval,
sonkahagymaval, kevés mustdrral és fehérborecettel, olivaval. A
beizesitett lencséhez adjuk a rengeteg apritott petrezselymet,
Ujhagymat, kevés reszelt sargarépat, snidlinget, apritott angolzellert,
reszelt citromhéjat, kevés kakukkflivet. Ha kész a lencsés gremolata,
a szép nagy karfiolcikkeket kevés olajon lassu tlizdn aranybarndra
piritjuk vagy akar faszénen is grillezhetjik! A forré stlt karfiolt s6zzuk,
borsozzuk, olivdval meglocsoljuk és gazdagon hintlink a tetejére a
petrezselymes-lencsés gremolatabdél. Azonnal, frissen fogyasztjuk.

- Szerez2e be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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SZERDA

Reggeli

Malnas zabkasa

Hozzavaléok

» 50 gramm Crownfield apr6 szemu teljes kiérlésti zabpehely
» 250 ml Pilos free from laktézmentes tej

» 10 g chia mag*

» 1 mk. Kania 6ro6lt fahéj

» 120 gramm malna (friss vagy fagyasztott)

» 1tk. méz

Elkészités
Egy kis labasban feltessziik melegedni a tejet, beleszdrjuk a teljes

- LAKTOZ-
kiérlést zabpelyhet, a chia magot, és az izesit6ket. Néhany perc alatt , ¥ _ m/mfﬂb
készre f6zzlk, majd a végén hozzdadjuk a gyliimolesot is. :

Tizérai

Rukkolas-tokmagos tarékrém T ' -

Rukkolas-tokmagos tiarékrém

Hozzavaldék 4 adaghoz

» 250 g Pilos free from laktézmentes tehéntuiréd

» 150 gramm Pilos free from laktézmentes joghurt
» 3 nagy marék rukkolalevél

» 20 g Alesto hantolt, porkélt tokmag

» 1-2 gerezd zuzott fokhagyma

» 1ek. Primadonna olivaolaj

» Y5 tk. Castello sé

» Kania érolt fehér bors - izlés szerint

Elkészités
Egy talban villaval 6sszetdrjik a tarét és krémesre keverjiik a joghurttal, illetve az olivaolajjal. Ezutan hozzaadjuk a zuzott

fokhagymat, az apréra vagott rukkolat, a durvéra vagott tokmagot, majd séval, borssal izesitjiik. Kivalé szendvicsfeltét vagy
martogatds, melyet sargarépa-, kigyduborka- és szarzellerhasdbokkal fogyaszthatunk.

Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben! -

*Kérjik, minden esetben ellendrizzék a termék csomagolasat.



Rosztiburgonya szalonnas tojassal és soros kaposztasalatava

Ebéd
Rosztiburgonya szalonnas tojassal és soros kaposztasalataval
Széll Tamds receptje — Keresse receptvideénkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalok

» Burgonya, tisztitva - 500-700 g, serpeny6tél fliigg

» Fejes fehérkdposzta, torzsa nélkil gyalulva — 1 kisebb fej

» Tojas - 8db

» Dulano baconszalonna, csikokra vagva - 10 dkg

» Vita D’Or napraforgdolaj - 0,5 dl

» Pilos free from laktézmentes vaj - 2 ek

» Primadonna olivaolaj - 0,5 dl

» Etelecet, 10%-o0s - 3-5 ek

» Kania - egész kdmény - 1 kk

» Argus vildgos sor - kb. 1dl

» Castello barna cukor - kb. 2 ek

» Castello s6 - izlés szerint

» Kania 6rolt feketebors - izlés szerint
Elkészités
A kdposztat legyaluljuk, enyhén besézzuk, pici cukrot is adunk hozza, illetve egy csurrandsnyi sort. Elkeverjik, hagyjuk
pihenni, levet engedni. A résztihez a burgonyat nagylyuka sajtreszelén, hosszu szalakat hagyva lereszeljik, sézzuk,
borsozzuk. Kézepesen forré teflonserpenyébe kevés olajat Ontlink, majd beletessziitk a burgonyat egy nagyobb kupacba
rendezve. Lapos kandllal kicsit meglapitjuk és szép aranybarndra siitjik. Célszer(, ha a burgonya kitélti a serpenyé
méretét. Ha megpirult az egyik oldala, tanyérra csusztatjuk, a tanyért beillesztjiik a serpenyébe és hirtelen mozdulattal
megforditjuk. Ezt az oldalat is szép aranybarnéra siitjik. A piritas utolsé 4-5 percében egy-két kanalnyi vajat dobunk a
serpenydbe a rdszti széléhez, és hagyjuk, hogy beszivja a habzé vajat a burgonya. Majd ismét visszaboritjuk a tanyérra,
négybe vagy hatba vagjuk és 160 Celsius-fokos sit6ébe dobjuk 15-20 percre. Ez id6 alatt a kdposztabdl a nedvességet
kézzel kifacsarjuk, a levet kiontjik, a kdposztat pedig izesitjik egy kis friss egész kdménnyel, frissen érolt borssal és
ha még szlikséges, s6zzuk, kevés cukrot adunk hozza. Végil meglocsoljuk olivaval és ételecettel, valamint még egy
csurrandsnyi sorrel. Legyen pikéns, friss és kelléen szaftos, kellemesen sordsen kesernyés. Ha kész a kdposzta, hiitébe
tesszlk. Kevés szalonnat piritunk egy masik serpenyében, majd hozzacsurgatjuk a tojast, ldgy rantottat készitink beléle.
Ha elkészilt, tdlalhatunk is. A r&sztiburgonydbél egy cikket a tanyérra tesziink, tetejére tesziink a szalonnas tojasbél, és
mellé kinaljuk a s6ros, pikans kdposztasalatat. Remek sérkorcsolyaszerd gyors ebéd vagy vacsora!l

- Szerezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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Uzsonna

VALASSZA
KE

(L0

- ; R F LAKTOZ-
Gyiimoélcssalata " 4 i weaittes

Vacsora
Mexikéi chilis bab (Chili con carne)

Hozzavalék 4 adaghoz

» 200 g Tiradell szdraztészta olivabogyé
» 400 g dardlt hus, mely lehet csirke, pulyka, » 3 ek. Primadonna olivaolaj

sertés vagy marha » 80 gramm Pilos laktézmentes trappista sajt
» 1doboz Freshona csemegekukorica » 120 gramm Pilos laktdzmentes tejfél
» 1doboz Freshona vérds bab » Flszerek: Castello sé, Kania 6rolt fehér bors,
» 1 {veg Freshona s(ritett paradicsom friss vagy Kania szaritott oregand, bazsalikom,
» 1nagy fej véroshagyma chili (pehely)

» 100 gramm Baresa magozott zold és fekete
Elkészités
A tisztitott és apréra vagott vordshagymat serpenyében atfuttatjuk az olivaolajon, majd hozzaadjuk a dardlt hast és
fehéredésig piritjuk. Kézben izesitjik a fliszerekkel, felontjik a paradicsomszdsszal, és fed6 alatt kb. 15 perc alatt készre
paroljuk. Az utolsé percekben hozzaadjuk a lecsepegtetett csemegekukoricat és vords babot, valamint a karikdkra vagott

olivabogydkat is. Egy mdsik ldbasban a tésztat sés forrdsban lévd vizben kifézziik. Talalds eldtt tanyérra szedjik a fétt
tésztat, rdhalmozzuk a mexikdi ragut, tetejére pedig laktézmentes tejfolt és reszelt sajtot tesziink. Jé étvagyat hozza!

L rs g 2 ?

Mexikéi chilis bab (Chili con carne)

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

»

»

»

»

»

»

2 db kivi

S2erezze be a hozzavaldkat a Lid{-ben!

Retro kolbaszos szendvics

Hozzavalék

1db teljes kiérlés( kenyér magvakkal (Jokenyér)

10 gramm Pilos free from laktézmentes vaj

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

Y2 db kaliforniai paprika

1 marék Chef Select mediterran saldta mix

Elkészités

A zsemlét félbe vagjuk, megkenjiink a laktézmentes vajjal, ratesszitk
a Pikok Pure kolbdsz és a laktézmentes 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.
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Ebéd
Paradicsomos-hiisgombédcos spagetti
Széll Tamds receptje — Keresse receptvidednkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalék

» Husfarm daralt sertéshias - 200g

» Husfarm sertés-marha daralt his mix - 200g
» Combino spagetti - 500g

» Hamozott, darabos paradicsom konzerv 2 doboz, kb. 5-6 db
» Petrezselyem - 8-10 szal apritva

» Bazsalikom levél — 5-6 levél, apritva

» Bazsalikom - 10-12 levél tépkedve diszitéshez
» Fokhagyma, apritva - 6 gerezd

» Paradicsom, forrdzva, héja eltdvolitva - 3 db
» Tojads - 1db

» Kania 6rolt feketebors - izlés szerint

» Castello sé

Elkészités

A kétféle dardlt hust izesitjik soval, borssal, apritott petrezselyemmel, bazsalikommal, a fele mennyiségli fokhagymaval.
Adunk hozza egy tojast és alaposan 6sszedolgozzuk. Kézzel 3-4cm-es atméréji gombdckdkat készitiink beldle. Forrd
teflonserpenyében kevés olivan megpiritjuk a gombdcokat. Ha elkésziiltink, kiboritjuk egy tanyérra, letakarjuk és
félretessziik. A serpenydbe, amelybe piritottuk a gombdcokat, tesziink egy kis vizet, hogy a pérzsanyag kissé felazzon.
Hozzaadjuk a darabolt paradicsomkonzervet és az apritott forrdzott paradicsomot is. fzesitjiik séval, borssal, a maradék
fokhagymaval és olivaolajjal. Par perc forralds utan hozzdadjuk a hisgombadcokat és tovabbi par percig 6sszeparoljuk.
Kbzben egy nagy fazék forrasban lévé vizben kifézziik a spagettit (csomagolason talalhat6 id6 minusz két perc!) és még
tlz forron 6sszeforgatjuk a gombocos paradicsomszésszal. Tlizforron talaljuk, frissen tépked(het)ink ra friss bazsalikomot,
reszellink ra laktézmentes sajtot és locsolunk ra még egy kis olivaolajat is.

Uzsonna

) LAKTOZ-
Pilos free from lakt6zmentes réteges kajszibarackos 1= aides

$2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!




I8 ymurs

Piritott tofu szezamos siilt zoldségagyon

Vacsora
Piritott tofu szezamos siilt zéldségagyon

Hozzavalék 2 adaghoz

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

» 20 gramm Golden Sun szezdmmag

» 40 gramm Alesto kesudiébél

» 1db kaliforniai paprika

» 1db cukkini

» 2 db sirgarépa

» 1kisebb padlizsan

» 6 db csiperkegomba

» Y csokor Gjhagyma

» 1tk. reszelt gydmbér

» 2 gerezd fokhagyma

» 3 ek. Primadonna olivaolaj

» Flszerek: Castello sé, Kania 6r6lt fehér bors, izlés szerint 2 ek. széjaszdsz
Elkészités
A zuzott fokhagymat és a szezdmmagot serpenyében vagy wokban atfuttatjuk olivaolajon, majd hozzaadjuk el6szér a
vékony csikokra, Un. julienne-re vagott sadrgarépat. Néhany perc mulva a szintén csikokra vagott z6ldségeket, legvégiil
pedig a felszeletelt gombét is belekeverjiik. Izesitjiik séval, borssal, frissen reszelt gydmbérrel, 2-3 szal felkarikazott
Gjhagymaval, durvdra vagott kesudiéval és igény szerint széjaszdsszal. A zoldségragut készre paroljuk, de nem baj, ha
a z6ldségek kissé roppandsak maradnak. Ha elkésziltiink, ugyanabban a serpenyében néhany perc alatt megpiritjuk a
kockara vagott tofut és a zéldségekre halmozzuk. Onmagéban is megallja helyét vacsoraként, de fétt (rizs)tészta vagy
friss salata korettel is kiegészithetd.

$2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!



@ VALTOZATOSAT, EGESZSEGESET EGESZ HETEN!

1HETES LAKTOZMENTES JAVASOLT ETREND

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

MINDEN JOT, J6 ARON!

PENTEK

"
‘i,‘

Tojasmuffin

LAKTOZ- 1: !

Ha mér unjuk a tikortojast, rdntottat és tarsaikat, akkor mindenképpen prébdljuk ki ezt a villdimgyorsan elkészitheté nem

csak mutatés, de tdpanyagokban is gazdag reggelit. A z6ldségek és a tojés altal szamos vitamint, dsvanyi 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. Korettel kiegészitve akdr ebédre vagy vacsorara is megdllja 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 kockéakra/szeletekre vagva
» 60 gramm kaliforniai paprika
» 50 gramm Pilos laktézmentes trappista sajt reszelve
» Péréhagyma, bazsalikom, oregand, vagy mas zoldfliszer izlés szerint
» 1-1 csipet Himalaya s6, Kania 6rolt fehér bors
» 1 ek. Primadonna olivaolaj

Elkészités
A muffinformat olivaolajjal vékonyan kikenjlik és belehalmozzuk a tisztitott és kis kockara vagott zoldségeket és a csikokra vagott

sonkat. Az egész tojasokat felverjiik és izesitjlik, majd a muffinformdaba ontjlik, igy hogy 34-ig legyen tele a stitéforma. Tetejére
szorjuk a laktézmentes reszelt sajtot és mar mehet is a stitébe. Légkeveréses funkcion, 180 fokon kb. 15 perc alatt szépen megsil.

Tizérai
Energetizalé smoothie

Hozzavalék 2 adaghoz

» 2 csésze friss vagy fagyasztott tetszélegesen valasztott bogyds
gylimolcs

» 2 dl Pilos free from laktézmentes joghurt

» 1db hdmozott és tisztitott cékla

» 4 csapott ek. Crownfield teljes kidrlésl zabpehely

» 10-12 szem natur Alesto mandula vagy kesudiébél

» 1nagy csipet vaniliadérlemény

» 6dlviz

Elkészités
Tegylik a felsorolt hozzavaldkat a turmixgépbe és egyszertien

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

$2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!




Gyerekkori tejfolos gombéc

Ebéd
Gyerekkori tejfolés gombéc
Széll Tamds receptje — Keresse receptvideénkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalok

Paprikas martas
» Husfarm csirkeszarny, darabolva - 5 db
» Pikok sertészsir - 3 ek
» Voréshagyma, finomra vagva - 2 nagy fej
» Fokhagyma, 0sszezlzva - 2 gerezd
» Pilos free from laktézmentes tejfol — 300 g + 200 g talalashoz
» Castello liszt - 3 ek
» Kania Flszerpaprika - 2 ek
» Zoldpaprika, apréra vagva - 1db
» Paradicsom, héj nélkil, apréra vagva - 1db
» Petrezselyem, finomra vagva - 1 koteg
» Castello s6 - izlés szerint

Gombéc
» Héjaban fétt burgonya, tisztitva, forrén attérve, majd kihlGtve - 500 g
» Belbake buzadara - 2 ek
» Pikok sertészsir - 1 ek
» Tojas -1db
» Castello bazafinomliszt — 7 dkg
» Castello sé - két nagy csipet

Hozzavalék

Ez az egyszer(i népi étel gyerekkoromban sokszor késziilt el otthon. EL&sz6r a paprikds martast készitjik el, ehhez a zsiron
szép aranybarndra sitjiik a csirkeszarnyakat, majd kivesszlik a zsirbél, és ugyanabban a zsiradékban nagyon lassan,
aranysargara piritjuk a hagymat. Ezutdn hozzdadjuk a paradicsomot, paprikat és a fokhagymat. Tovabb piritjuk-paroljuk,
kdzben hozzaadjuk a fliszerpaprikat, valamint sézzuk is. Végul felontjik kevés vizzel és visszatesszik a pirult szarnyakat

a készil6 martashoz. Forrastél szamitva alacsony langon fézziik 45-50 percig, a folyadék mennyiségét szinten tartjuk
kés6bbi kevés felontogetéssel. Ha elkészilt, kiemeljik beldle, és félretehetjiik mds ételhez, vagy elnassoljuk a f6zés tovabbi
részében. Elkészitjiik a habardst is, és behabarjuk a paprikas martast. Ha kész a martasunk, és j6 az ize, félretessziik, csak
ezutédn allunk neki gombdcozni. A burgonydt héjaban f6zzlik, majd megtisztitjuk, szitdn attorjik, hagyjuk kihtlni. A hideg
burgonydhoz adjuk a tobbi hozzavalét, gyorsan eldolgozzuk, ne masszirozzuk til hosszan a tésztat, mert nyuléds lesz!
K&zepes méreti gombdckakat formazunk beldle, gyongydzé sés vizben f6zzitk Sket. Ha feljottek a gombdcok a viz tetejére,
tovabbi két percig f6zziik, majd még forrén emeljiik 4t a paprikds martasba. Atforgatjuk a martasban a gombécokat, és
készen is vagyunk. Azonnal fogyasztjuk, rengeteg tejféllel és petrezselyemmel.

S2erezze be a hozzavalokat a Lid{-ben!
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MINDEN JOT, J6 ARON!

Uzsonna

3 db mandarin

Vacsora
Huasos zoldségfasirt

Nagyon sokféle médon elkészithetd recept, hiszen kedviinkre varidlhatjuk benne a j6izl z6ldségeket, ami lehet cukkini, tok,
brokkoli, sdrgarépa, zéldborsé, kukorica, vagy akar gomba is. Sertéshus helyett valaszthatunk csirkét, pulykdt, vagy marhat
is. Sttében sutve konnyld nagyobb adagban is elkésziteni, igy akar az egész csaldd szamdra kivalé kénnyed vacsora friss,
konyhakész Toppo saldtdkkal kiegészitve.

Hozzavalék 1 nagy tepsihez

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

» 1db kézepes cukkini

» 2 db kdzepes sargarépa

» 1db tojas

» 3-4 ek. Castello teljes ki6rlési buzaliszt

» lzesités: Castello s6, Kania 616lt fehér bors, 2-3 gerezd zdzott 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

teljes kidrlésu lisztet. Ezutdn izesitjik, majd jol 6sszedolgozzuk, hogy homogén masszat kapjunk. Mikor 6sszeallt, kissé
laposabb fasirtokat formazunk és a sitépapirral bélelt tepsire tesszlk. A tetejiket egy kendecset segitségével megkenjiik az

olivaolajjal. Elémelegitett stitében, légkeveréses funkcidn kb. 30 perc alatt elkésziil. Félid6ben megforgatjuk és olajjal ujra
lekenjiik, igy mindkét oldala ropogdsra sil. Fogyaszthatjuk melegen és hidegen egyarant.

-

Husos zoldségfasirt

$2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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1HETES LAKTOZMENTES JAVASOLT ETREND
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MINDEN JOT, J6 ARON!

SZOMBAT

Modern parizsis-sajtos szendvics

Hozzavaléok

» 1db teljes ki6rlés(i kenyér magvakkal (Jékenyér)
» 2 ek. Chef Select humusz

» 4 szelet Pikok Pure sertés pdrizsi

» 2 szelet Pilos laktézmentes trappista

» 1db vajretek

» T1marék Chef Select toszkan saldta mix

Elkészités

A teljes kiérlési rozszsemlét vagjuk félbe és kenjink meg gazdagon
humusszal, tegyik rd a Pikok Pure Sertés parizsi szeleteket, a szeletelt
laktdzmentes trappista sajtot, a karikara vagott vajretket, majd az egy

marék konyhakész Chef Select toszkan saldta mixet. Osszeboritva mar
fogyaszthatjuk is, batran ehetiink még mellé salatat.

Tizérai

1doboz Pilos free from lakt6zmentes joghurt
1marék Alesto kesudié-aszalt tézegafonya

S2erezze be a hozzavaldkat a Lid{-ben!
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Piritott, sz6jas sertéssziizcsikok soba tésztaval, jégesapretekkel

Ebéd

Piritott, sz6jas setéssziizcsikok soba tésztaval, jégcsapretekkel
Széll Tamds receptje — Keresse receptvideénkat a lidl.hu/konyha oldalon

Hozzavalok

» Jégcsapretek, csikokra vagva - 1 nagy szal

» Sertésszliz, vékony szeletkékre-csikokra vagva — 25 dkg

» Vitasia sobatészta - 300 g

» GyOmbér, reszelve - 1 ek

» Fokhagyma, reszelve - 2 gerezd

» Vitasia sz6jasz6sz - 3-4 ek

» Vitasia osztrigaszész - 2-3 ek

» Vitasia halszész - 2-3 ek

» Ujhagyma, apritva - 3-4 szal

» Cukorborsé, vékony csikokra vdgva - 60 g

» Vitasia rizsecet - 5-6 ek

» Cukor - 3-4 csipet

» Vita D’or napraforgoolaj — 3-4 ek

» Castello s6 - izlés szerint
Elkészités
A retket vékony csikokra vagjuk, izesitjik egy kevés cukorral, rizsecettel és séval. Legyen pikédns, kellemesen savas a
rizsecettdl! Ezutdn tegylik hiitébe picit 6sszeérni, pihenni a talaldsig. Ezutan tegyilink fel egy nagy fazék vizet a tésztanak,
tegyink bele egy kevés sét. Ha felforrt, a sobatésztat kevesebb, mint egy percig f6zzlik, majd bé hideg, esetleg jeges
vizben hlitsik le! Kényes tud lenni a hajdinalisztes tészta, banjunk vele koriltekintéen, ezért mindenképpen hdtsiik, ha
nem azonnal dolgozunk vele! Ha elkészilt, tegyik félre. A sertésszlizet vékony szeletkére vagjuk, pacoljuk egy kevés
szbjaszosszal, kevés olajjal, friss gyombérrel és fokhagymaval. Azonnal, pacolds utan, kevés olajon tzforré wokban
vagy serpenydben hirtelen megpiritjuk egy-két perc alatt. Ha elkészilt, Gjramelegitjik, kdzben izesitjiik halszésszal és
osztrigaszdsszal, hozzdadjuk az apritott ijhagymat, cukorborsét. A zoldségeket épp csak melegitjik, majd rddobjuk a
tésztat. Frissen, tlzforrén talaljuk a pikans, roppands ecetes jégcsapretekkell Nagyon gyors, de rendkiviil izletes fogds!

$2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!



@ VALTOZATOSAT, EGESZSECESET EGESZ HETEN!

1HETES LAKTOZMENTES JAVASOLT ETREND

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

MINDEN JOT, J6 ARON!

Uzsonna

Vacsora
Gazdag rizssalata

A basmati rizs reform alapanyagnak is tekinthetd, hiszen a rizsfélék
kézill ennek a legalacsonyabb a glikémids indexe, tehat kevésbé emeli
meg a vércukorszintiinket. Plane, ha rostban gazdag zéldségfélékkel
kombinaljuk, mint ebben az esetben is. Kbnnyen emésztheté, igy
felhaszndlasa igen sokrét( lehet, érdemes vele prébat tenni!

Hozzavaldok 1adaghoz

» 50 gramm Golden Sun basmati rizs (szarazon kimérve)

» 100 gramm sutétok

» 10 ml kékuszolaj

» 50 gramm bébispendt

» 30 gramm di6

» Vs fejlilahagyma

» 30 gramm Lovilio Grana Padano reszelt sajt*

»  Dresszing: 1-1 tk. Primadonna extra szlz olivaolaj és
frissen facsart citromlé

»  Izesités: s6, Kania 6rolt fehér bors, V2 gerezd zlzott fokhagyma,
petrezselyemzéld izlés szerint

Elkészités

A basmati rizst kb. 15 perc alatt f6zziik meg kétszeres mennyiségl
vizben. A tisztitott és kockakra vagott stit6tokot teflon vagy keramia
serpenyében péroljuk meg a kékuszolajon, majd ha elkészilt
keverjiik bele a fétt rizsbe. A megmosott bébispendtleveleket,

a tisztitott apréra vagott lilahagymat, a reszelt parmezant, a
durvara vagott (piritott) didt is mind adjuk hozza. A dresszinghez
keverjiik el az olivaolajat a citromlével és az izesitékkel, majd adjuk
a zOldséges rizshez és mar tdlalhatunk is. Annak ellenére, hogy
nem tartalmaz huast, a sokféle alapanyagnak készénhetéen béven
tartalmaz fehérjét is.

$2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!

*Minden parmezan természetébdél adéddan laktézmentes.
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VASARNAP

Reggeli

Almas-mandulas siilt zabkasa

Hozzavaldk 4 adaghoz

» 200 g Crownfield apré szemdi teljes kidrlési zabpehely
» 300 galma

» 2 db tojas

» 2 tk. kékuszzsir

» 40 g Castello Fitt&Well Eritrit

» 200 ml Pilos free from laktézmentes tej
» 50 g Alesto natir mandula

» 1tk. vanilia (Belbake vanilia rad)

» 1tk. Kania érolt fahéj

» Vi tk. szerecsendid

» 1tk. Castello szédabikarbéna

Elkészités

Amig 6sszeallitjuk a masszat, melegitsiik el a siit6t 180 fokra és béleljiink ki egy 20x20 cm-es format, vagy barmilyen héallé
edényt sttépapirral. Keverjik 6ssze a zabpelyhet, az eritritet, a szédabikarbénat, a durvara vagott mandulat és a fliszereket.
Adjuk hozza a reszelt almat is. Egy masik edényben keverjiik el a tojast, a tejet, valamint a felolvasztott kékuszzsirt, majd
dntsiik a zabpelyhes keverékhez és dolgozzuk jél 6ssze. Ontsiik a masszat a formaba és siissiik kb. 30 percig légkeveréses
funkciéon, mig a teteje aranybarna nem lesz. Kedviink szerint talalhatjuk friss gyiimélccsel, lekvarral vagy mogyorévajjal.

Tizérai

LAKTOZ- 1 J .

1db kérte, 1 marék Circuss bio kélesgolyo

$2erezze be a hozzavaldkat a Lidl-ben!
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Fiiszeres édesburgonya-hasiabok fokhagymas sertéssziizzel, keVert sal ta a
o o T -

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

Hozzavalék

» Edesburgonya, hasabokra vagva - 5-6 nagyobb darab

» Husfarm sertéssz(iz, vékony csikokra vagva — 40 dkg

» Szivsalata - 1-2 db

» Fodros levell saldta - 8-10 levél

» Madarbegysalata - 1 marék

» Sonkahagyma, vékonyra szeletelve - 1 fej

» Vita D’Or napraforgdéolaj - 1dl

» Primadonna olivaolaj — 1dl

» Citrom leve - 1db

» Fokhagyma, reszelve - 3 gerezd

»  Gyombér, friss, reszelve - 1 ek

» Confeira magyar akdcméz - 1 ek

» Kania mustar - 1 ek

» Kukoricakeményité - 2-3 ek

» Kania Flszerpaprika - 1 ek

» Kania Cayenne bors - 1kk

» Kania érolt feketebors - 1 kk

» Castello s6 - izlés szerint
Elkészités
Az édesburgonyakat kérémkefével megsikaljuk, bé vizzel ledblitjik. Rusztikus méret(, de viszonylag egyforma
hasdbokat vagunk beléle és egy keverétalba rakjuk. A Cayenne borsot, a fliszerpaprikdt, a sét és a frissen 6rolt borsot
Osszekeverjik egy kis keményitével, majd rdszérjuk a burgonyara. Alaposan &sszeforgatjuk és egy sttépapirral bélelt
tepsire rendezgetjik, tigyeljink, ne érjenek 6ssze a hasdbok. Napraforgdolajjal meglocsoljuk és 190 Celsius-fokos,
elédmelegitett sitében siitjik roppandsra, nagyjabsl 30-40 perc alatt. Kézben a sertéssziizet vékony csikokra vagjuk,
bepécoljuk egy kis reszelt fokhagymdval és gyémbérrel, frissen érdlt borssal, Cayenne borssal, minimalis mustarral
és olajjal. Kézzel kicsit 6sszetépkedjik a salatat. A dresszinget is pillanatok alatt 6sszedobjuk: kevés olivat mézzel,
citromlével és hajszalvékonyra szeletelt sonkahagymaval 6sszekeverlink és félretessziik a talalasig. Mikor elkésziilt a
burgonya, tlzforrd serpenydben hirtelen lepiritjuk a sertéssziizet, izesitjik egy kis séval és talalunk is: a burgonyabdl
csinos kis halmot rakunk egy tdnyérra, a tetejére tessziik a piritott sertésszlizet és a dresszinggel bekevert saldtat.

S2erezze be a hozzavalokat a Lid{-ben!
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Uzsonna
Zoldturmix

Hozzavalék 2 adaghoz

» 1db avokadé

» 1db banan

» 2 marék bébispendtlevél

» 1 ek. friss gyombér

» 1 ek. Confeira magyar akdcméz

» 200 ml Pilos free from laktézmentes tej
» 300 mlviz

v

v

Elkészités

Tegylik a tisztitott és feldarabolt avokadét és banant, valamint a
konyhakész bébispenétlevelet egy turmixgépbe. Ontsiik hozz4 a tejet
és a vizet, majd izesitsiik a friss gydmbérrel, illetve mézzel. 1-2 perc alatt
turmixoljuk krémesre és mar fogyaszthatjuk is.

Valtozat

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

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

Hozzavalék
» Zellergumé, egész, héjasan - 1db, két 6kdlnyi méreti » Zbldalma-1db
» Gombak, friss, vegyesen 2-3 féle - 20 dkg » Zeller centrifugalt leve - 1dl
» Savanyu csemegeuborka, apritva - 1db » Primadonna olivaolaj - 0.5 dl
» Vira D'or napraforgéolaj - 3-4 ek +1dl » Dijoni mustar - 1kk
» Dié- vagy tékmagolaj - 3-4 ek » Saldtalevelek tetsz6legesen, vegyesen - 1-1 marék
» Acetino fehér balzsamecet - 3-4 ek » Kania 6rolt feketebors
» Citrom -1db » Castello sé
» Petrezselyem, leveleire szedve - 1 kdteg » Castello barnacukor

» Fokhagyma - 1 gerezd

Elkészités

Az egész, héjas zellert alufélidba csomagoljuk, de eldtte gazdagon sézzuk,

kevés cukrot hintiink ra és kevés napraforgdolajjal is meglocsoljuk. 180 fokos,
elémelegitett stitében sitjiik 3-4 éran keresztiil, mig vajpuha nem lesz és egy
villat ellenallas nélkil bele tudunk szarni. Kicsomagoljuk és a puha siilt zellert
megpucoljuk. A zeller belsd részét villaval kisebb-nagyobb darabkakra torjlk,
vagy késsel apritjuk. {zesitjiik séval, borssal, par csepp citromlével, dié- vagy
tékmagolajjal és az apritott, savanyitott csemegeuborkaval. Félretessziik pihenni,
kdzben langyosra hitjik. Amig pihen a zeller elkészitjiik a dresszinget és a

z6ld almat: A zeller juice-t felforraljuk és kissé bes(ritjik, majd izesitjik séval,
borssal, dijoni mustarral, fehér balzsamecettel, olivaval. Pikdns, mély iz(i se nem
hig, se nem str{, mozaikos dresszinget kapunk. Ha elkésziltiink a dresszinggel,
elkészitjiik a petrezselyemolajat. Az 1 dl olajba tépkedjiik a petrezselyem

leveleit és kézi turmixal selymesre piirésitjiik, majd finomsz(rén leszrjiuk. A
petrezselyem szarat apréra vagjuk és, hozzdadjuk a dresszinghez! A z6ld almat csinos, vékony cikkekre vagjuk és a petrezselyemolajba
tesszlik marinalédni, hogy szép zold legyen. Ha az almaval is elkésziiltlink, tlizforré serpenyében megpiritjuk a gombdkat, izesitjiik
séval és borssal, egy gerezd zUzott fokhagymaval. Egy tanyér kdzepére halmozunk a langyos silt zellerbdl, a tetejére a frissen piritott
gombadkat és par cikk almat, majd tetszéleges, friss saldtaleveleket. Gazdagon meglocsoljuk a dresszinggel és langyosan fogyasztjuk.

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

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

Energia Fehérje r£313 Szénhidrat

(keal) (9) (9) (9)

Sonkéas-avokados szendvics fétt tojassal 548 22 35 33

1db alma, 1 doboz Pilos free from laktézmentes joghurt 171 5 5 23

Sult csirke "Pékné" modra (1 adag) ms 49 64 83
Solevita super smoothie antioxidant 150 13 0.8 31.5
Brokkolis bulgursalata siilt paprikaval és szardiniaval (1 adag) 527 13 30 50.5

2 db Tukértojas, 1db olivas stangli, zéldségek, teljes kiérlés(i kenyér magvakkal 366 19 17 30
50 gramm Hummusz 150 gramm sargarépaval 198 8 n 16

Kacsamellfilé szalonnas stilt kelbimbéval és édesburgonyaval 595 27 39 33

1db Narancs, 1 kis marék Alesto mixed nuts 218 4.7 14 15

Piritott karfiol, lencsés gremolataval (1 adag) 456 16 25 39

Malnas zabkasa 426 18 14 55

Rukkolas-Tokmagos tarokrém (1 adag 2 szelet puffasztott rizzsel) 216 13 10 18
Résztiburgonya szalonnas tojassal és sdrds kaposztasalataval (1 adag) 785 20 55 495
Gylmolcssalata (150 gramm) 75 1 0.3 15

Mexikéi chilis bab (Chili con carne) 810 46 32.5 83

Retro kolbaszos szendvics 468 21.5 27 32

2 db kivi 84 1.5 0.7 16

Paradicsomos-hisgombdcos spagetti (1 adag) 751 44 18 102
1db Pilos free from Laktézmentes réteges Kajszibarackos joghurt (180 g) 252 43 9 38.5
Piritott tofu szezdmos sult z6ldség agyon (1 adag) 570 25 35 38.5

Tojasmuffin (1 adag= 3db) 233 15.5 16.5 5

Energetizalé smoothie (1 adag édesités nélkil) 287 1.5 10.5 33

Gyerekkori tejfoldsgombéc (1 adag) 81 40 43.5 64

3 db mandarin 121 1.8 0.7 26

Husos zdldség fasirt (1 adag) 314 25 15 20

Modern périzsis-sajtos szendvics 371 20 16 33

1 doboz Pilos free from laktézmentes joghurt, 1 marék Alesto kesu-aszalt vords dfonya 210 7.5 n 19
Piritott, sz6jas sertéssz(izcsikok soba tésztaval, jégcsapretekkel (1 adag) 522 25 16 68
1db Laktézmentes tards rétes 271 10 8 37

Gazdag rizssalata (1 adag) VAl 20 42 60

Almas-mandulas silt zabkésa (1 adag) 378 15 16.5 41

1db kérte, 1 marék Circuss Bio kdlesgolyd 194 3.7 1.5 37

Fliszeres édesburgonya-hasabok, fokhagymas sertéssz(izzel, kevert salataval (1 adag) 843 26.5 54 64

\ 261d turmix (1 adag) 287 6.3 15 30

Gallé Néra, a Lidl dietetikus szakértéjének szamitasai. A tudatos s6-és cukorfogyasztas fontossagardl bévebben itt olvashat: lidl.hu/taplalkozaskalauz

S2erezze 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.
2019. marcius
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