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Az alabbi segédletben (étel Utmutatd) az ételek fGbb 6sszetevdit lathatod, Dfefefy

amelyek az ételek izvilagat, illetve jellegét adjak.
A segédlet csak iranymutatd, abban tud segiteni, hogy el tudd képzelni az ételt,
ha esetleg alapjaban nem tudndd, hogy mibdl késziilne.
F6bb Gsszetevbket lathatsz, ezek mellett izesitGket, fliszereket, zsiradékot,

és egyéb Osszetev6ket még tartalmaz a végleges recept!

Etelféleségek F6bb osszetevdk, Az étel
jelleget ado élelmiszerek tejmentes:
HUSOS feltétek,

martasos-szaftos

porkolt hus, pirospaprika, hagyma, paprika, paradicsom V]
paprikas hus, pirospaprika, hagyma, paprika, paradicsom,
tejfol
tejfolos-gombas szelet hus, pirospaprika, hagyma, gomba, tejfol
lecsds szelet hus, pirospaprika, hagyma, paprika, paradicsom V]
temesvari szelet huas, hagyma, zéldbab, tejfol
z6ldborsds-lecsds szelet hus, pirospaprika, hagyma, paprika, paradicsom, V]
z6ldborso
hentestokany huas, hagyma, csemege uborka, flistolt szalonna V]
csikdstokany huas, hagyma, paprika, paradicsom, tejfol
borsostokany hus, hagyma, fokhagyma, parad.piiré, bors V]
vadas szelet hus, gyokérzoldségek, tejfol
vegyes z0ldséges tokany hus, hagyma, vegyes z6ldségek V]
cukkinis oregands tokany hus, hagyma, cukkini, tejfol
bakonyi apréhus hus, hagyma, gomba, tejfol
tejszines fokhagymas parajos | hus, paraj, fokhagyma, tejszin
szelet
curry-s zéldséges hus hus, hagyma, vegyes zo6ldségek, curry V]
husszelet budapest mddra hus, pirospaprika, hagyma, paprika, paradicsom, V]
csirkemdj, gomba, borsd
brassoi apropecsenye (feltét) | hus, fokhagyma V]
resztelt maj maj, pirospaprika, hagyma V|
lecsds maj maj, pirospaprika, hagyma, paprika, paradicsom V]
mustdros maj maj, mustar, hagyma, fokhagyma V]
lecso virslivel virsli, pirospaprika, hagyma, paprika, paradicsom
lecsos tengeri halfilé halfilé, pirospaprika, hagyma, paprika, paradicsom V]
z6ldséges tengeri halfilé halfilé, hagyma, z6ldségek, tejszin
(tejszines)

HUSOS FELTETEK,
martas-szaft nélkuli

Ez az Utmutaté a www.dietetikus.eu/tapertekszamolas oldalhoz tartozik,

annak kiegészit6 segédlete.
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rostonsiilt szelet hus N\ Digtetikue
natur szelet hus, liszt V] \
rantott szelet (mell) hus, liszt, tojas, morzsa V]
rantott szelet (comb) hus, liszt, tojas, morzsa V]
rantott tengeri halfilé halfilé, liszt, tojas, morzsa V|
6vari szelet hus, gomba, sonka, sajt
holstein szelet hus, tiikortojas V]
hawai szelet hus, ananasz, sonka, sajt
almas-sajtos szelet hus, alma, sajt
paradicsomos-mozzarellas hus, paradicsom, mozzarella
szelet
RAKOTT/TOLTOTT ételek
rakott z6ldbab z6ldbab, hus, fliszerpaprika, hagyma, gabona, tejfol
rakott kelkaposzta kelkdposzta, hus, fliszerpaprika, hagyma, gabona,
tejfol
rakott karfiol karfiol, hus, fliszerpaprika, hagyma, gabona, tejfol
rakott brokkoli brokkoli, hus, flszerpaprika, hagyma, gabona, tejfol
rakott karfiol és brokkoli brokkoli, karfiol, hus, fliszerpaprika, hagyma,
vegyesen gabona, tejfol
rakott savanyu kaposzta savanyu kaposzta, hus, flszerpaprika, hagyma,
gabona, tejfol
toltott burgonya vegyes burgonya, hus, gomba, tejfol, zéldsalata
z6ldsalatdval
toltott kaliforniai paprika kaliforniai paprika, hus, gabona, gomba V]
EGYTALETELEK
z6ldséges babgulyas hus, szaraz bab, gyokérzoldségek V]
z6ldséges lencsegulyas hus, lencse, gyokérzoldségek (V]
székelykaposzta tk kenyérrel | hus, savanyukdposzta, hagyma, fliszerpaprika,
fokhagyma (gabona), tejfol
z6ldséges rizseshus hus, flszerpaprika, hagyma, paprika, paradicsom, V]
rizs, zoldségek
z6ldséges bulguros hus hus, flszerpaprika, hagyma, paprika, paradicsom, V]
bulgur, zoldségek
bolognai tészta hus, siir.paradicsom, gyokérzoldségek, sajt, tészta
tejszines husos zoldséges hus, tészta, zoldségek, tejszin, sajt
tészta
tonhalas z6ldséges tonhal, tészta, z6ldségek, majonéz, tejfol
tésztasalata
z6ldséges csirkés hus, bulgur, zoldségek, petrezselyem, citrom V]

bulgursalata

z6ldséges csirkés-sajtos
guinoasalata

hus, quinoa, zoldségek, sajt

CSOBENSULT ételek

Ez az Utmutaté a www.dietetikus.eu/tapertekszamolas oldalhoz tartozik,

annak kiegészit6 segédlete.
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cs6bensilt karfiol karfiol, margarin, liszt, tej, sajt \
csGbensiilt brokkoli brokkoli, margarin, liszt, tej, sajt

csébensilt vegyes z6ldségek | vegyesen zoldségek, margarin, liszt, tej, sajt

Ez az Utmutaté a www.dietetikus.eu/tapertekszamolas oldalhoz tartozik,

annak kiegészit6 segédlete.
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