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FUSZERPAPRIKA ORLEMENY PR =

SPANYOLORSZAGBOL

A paprika nem csak hazénkban kiemelt jelent8ségii fiszer, mivel Spanyolorszag nemzeti fliszere
is, igy nem meglepd, hogy majdnem minden ételhez tesznek egy kis paprikat. Nemzeti kincsként
megbecsult term&helyei a Guadalentin folyé lapos volgye és La Vera volgye. A mediterran éghajlat,
esbézések és a forrosag elbsegiti a paprika megfeleld érlelését. A csip8s paprika chili paprikabdl
készll, enyhén flszeres izt biztosit. Sokoldaltan felhasznalhaté levesekhez, ragus ételekhez.

Szarmazasi hely @hez ’
Spanyolorszag bjénljuk Gulyasleves 20%x220 g

KNORR OROLT FUSZERKOMENY G
INDIABOL e

A kéményt erdteljes, édeskés-kesernyés, foldes-fustds iz jellemzi. A legjobb romai kdmény az indiai
Guijarat és Rajasthan tartomanyokbdl szarmazik. Indiai, Kézel-Keleti és mexikoi ételekhez egyarant
ajanlott. A Magyarorszagon is népszer( chilis babnak remek kiegészité flszere.

Szarmazasi hely /_\
India Gz chits bab 201220 g

KNORR ROZMARING .r:;w i
MAROKKOBOL gt Pt

A rozmaringnak keserl és intenziv ize van, ezért dvatosan kell hasznalni. Leginkdbb baranyhoz,
erds levesekhez és porkolthoz ajanljuk. Zoldségekhez, valamint steakekhez és silt burgonyahoz is
kivald. Marokkéban a rozmaring az északi Atlasz-hegység domboldalain és fennsikjain, az illatos
atlasz cédrus zénaja alatt né. Az éghajlat, a talaj és a napsutés kulonbozd kemotipusokat, iz és
illat profilokat eredményez. A marokkéi rozmaring nagyra becsdult termel&helyrél szarmazé flszer,
éppen ezért maga a term&fold teszi kulonlegessé és rendhagyéva.
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Szarmazasi hely /_\
ﬁ Marokké 6rjlaﬁhneijzuk Héjaban siilt burgonya 20x130 g
¥ . R Y -
KNORR KAKUKKFU ; *.ﬁ {5 MSG
LENGYELORSZAGBOL (U .

A kakukkfd jol ismert intenziv és édes izérél. A Lengyelorszagbdl szarmazd szaritott, morzsolt
kakukkfi kivaldo mindségére utal, hogy a franciaorszagi ,Herbes de Provence” fliszerkeverékekben
is tdbbnyire lengyel kakukkfi talalhato és a Franciaorszagban kaphaté kakukkfivek kézel 90%-at
lengyel termeldk allitjak eld. A kakukkfi olyan dkoldgiailag is a legtisztabbnak szamité régidkbol
szamazik, mint a Kujavia-Pomeraniai vajdasag északon, vagy a termelés nagy részét adé Lublini
vajdasag. Széles koérben hasznalatos, legyen sz6 his- és zoldségfélékrél, friss zoldségsalatakrol,
kilonb6z6é martasokrol és levesekrdl.

Szarmazasi hely - /-D'h
Lengyelorszag @jléneljzuk Siilt csirke 20x80 g
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KNORR OROLT FEKETEBORS -
VIETNAMBOL

A fekete bors szerte a vilagon a fliszerek fliszere. A vietnami nedves éghajlat alatt, 2 éven at
A legnagyobb termel&k élvonalaba felsorakozott Vietnam legkitiin8bb Gltetvényei a Thai-6bdlben
talalhatd, paradicsomi szépségii Phi Quéc szigeten talalhatok, ahol az éves atlaghdmérséklet
27 °C. Az 8rolt fekete borsot altalaban levesekhez és porkéltekhez hasznaljuk, de toltelékekhez,
hisokhoz is kivalé. A fekete bors legnagyobb titka az, hogy mindent erésebbé és intenzivebbé tesz.

Szarmazasi hely @hez
Vietnam bjénljuk Marha tatar 6x500 g
- ﬂﬂ% e Ll
KNORR EGESZ FEKETEBORS ” {[) -~
VIETNAMBOL .

A fekete bors tokéletes fekete szinét annak készonheti, hogy a betakaritasa januar és junius eleje
kozott zajlik, ezutan a szaritésra kertl sor, amire a vietnami éghajlat kedvezéen hat. A fekete
borsszemek a hisoknak, szészoknak kivalé izt adnak.

Szarmazasi hely /hhez
Vietnam @jénljuk Grillezett marhaszelet 6x500 g
< 2 i, B, -
KNO'RR OREG:-ANQ *‘P, {[) -
TOROKORSZAGBOL P —

Az oreganénak erds és kifejezd ize van, mivel Térékorszagban kedvezd éghajlaton, megfeleld
csapadékmennyiség mellett né. Amig a gérég oregand leginkabb sos és foldes, az olasz enyhébb,
a torok inkabb csipds, édes, flszeres és lagy, ami szamos ételhez a legidealisabb. Szinte minden
z6ldséghez ajanljuk, kilonésen a lédus paradicsomhoz és a hasmartasokhoz. Az oregand
a mediterran ételek izét jobban felerdsiti.

m Szarmazasi hely @hez
Torékorszag Kj‘énljuk Pizza 6x150 g

iy, w
KNORR MAJORANNA (P Dl

EGYIPTOMBOL e
A majoranna tele van édes aromaval. Napjainkban éppen a Théba vérosanak is otthont adé
Fels6-Egyiptomban termelik, napon szaritjdk nagy mennyiségben. A magyar konyhaban is
népszerd, illatos, flszeres, édeskés izt kdlcsonoz. Tokéletesen alkalmas hasételekre, daralt hasra,
belséségekre. Hasznalhatjuk levesekhez, martasokhoz, zoldség ételekhez.

Szarmazasi hely @hez
Egyiptom ijénljuk Magyaros fogasok, 6x150 g

belséségek
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nem tartalmaz nem tartalmaz natrium-glutamat nélkal



100% TERMESZETES OSSZETEVOK - wr

Aklasszikus flszerek, mint a paprika, fokhagyma és a csip6s paprika 6sszesége korianderrel, anizzsal és
fahéjjal gazdagitva egy egyedilallé fiiszerkeverékben. Barmilyen szarnyas étel izét kilonlegessé teszi.

KNORRSUL,TCSIRKE.I.:l'JSZERKE,\'/ERI'EK ;;,w ;ﬁ; -

/s 7
\=/ 169/1kg his @Iéhrﬁjzuk Siilt csirkecomb 3509
. ; KNORR SERTESSULT FUSZERKEVEREK LT s
100% TERMESZETES OSSZETEVOK iy LI -

A hagyomanyos hus izt hagymaval, fokhagymaval és cayenne borssal, keleti koményekkel
gazdagitottuk, még intenzivebb iz érdekében. Ez a fliszerkeverék valédi izélményt biztosit siiltek,
raguk, egytalételek szamara.

XaNZ o ,hh

\=/ 199/1kghis @,‘anuuk Roston siilt sertéstarja 3509
KNORR FUSZERKEVEREK HALAKHOZ - |L -
100% TERMESZETES OSSZETEVOK el

A flszerkeverék kiegyensulyozott keveréke az 6rélt mustarnak, a frissité bazsalikomnak, a klasszikus
rozmaringnak és a fokhagymanak, valamint a kurkumanak. Kilénleges izt ad a halas éteknek.

Ka\Zve 7 \
\=/ 179/1kghis @lahnljzuk Lazac 250¢g

KNORR GYROS FUSZERKEVEREK * T T et
100% TERMESZETES OSSZETEVOK iyt SA2T

A grillezett ételek autentikus ize nemcsak a his min&ségétél fligg, hanem a megfelelen
kivalasztott fliszerekétél is. A Knorr megalkotta a frissen érolt bors, a fliszeres mustar, a finom
fokhagyma és a klasszikus kakukkf( fszerkeverékét, a maximalis izélmény érdekében.
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\=/ 159/1kghas @gﬁfuk Gyros 250 g
KNORR SULTOLDALAS FUSZERKEVEREK e g (el

100% TERMESZETES OSSZETEVOK iy N -

Ez a flszerkeverék finom fokhagymat, édes paprikat, fliszeres kéményt és frissitd
fliszerndvényeket tartalmaz, hogy éllandé, intenziv izt adjon kedvenc ételeinek.

Ka\Zve 2\

\=/ 189/1kghis @;“ﬁfuk Siiltoldalas 250 g
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A leves elkészitése TIPP:

- « Talalaskor szérjuk meg
a levest finomra vagott friss
petrezselyemzolddel.
* Ha sr(ibbre szeretnénk f6zni
a levest, hasznaljunk KNORR
Maizena Kukoricakeményit6t
a suritésre.
« A levesbe f6z6tt zoldségek igény
szerint valtoztathatdak!

Energia ‘Isir (fssz.):  Telitett  Szénhidrat : Szénhidrat © Rost, Fehérje ‘Sotartalom

Rateo ;Energia[le; (keal) :© (g) : sirsav(g) - (Gssz)(g) : (cukor)(g) : diétss © (g) © (g)



A leves elkészitése TIPP:

o « Talalaskor szérjuk meg a levest
Gyerek _Felnstt reszelt sajttal.

« A levesbe fézhetiink mas
zoldségeket is, illetve
dusithatjuk RAMA Cremefine
Profi f6z6krémmel.

:Energia ‘Isir (Gssz.):  Telitett : Szénhidrat : Szénhidrat - Rost, Fehérje ‘Startalom
(keal) : (g} : zsirsav(g) : (Gssz)(g) : (cukor)(g) : diétas © (g) (g

W

 VEGETABLE

1adag Energia (kJ) -




- * A levest mindig forrén talaljuk!
* Aleves izesitésére hasznal-
hatunk mas allergénmentes
KNORR Levesalapokat (zoldség,
marha) is.
» A zoldségek rovasara megno-
velhetjiik a cékla mennyiségét.
« A levest dusithatjuk RAMA
Cremefine Profi f6z6krémmel
is.

* Energia ‘Isir(dssz)’ Telitett : Szénhidrat  Szénhidrdt © Rost, : Fehérje ‘Sotartalom

i ;Energia “‘“§ (keall © (g) : zsirsav(g) : (dssz.)(g) : (cukor)(g) : diétds : (o) @ [(g)




A leves elkészitése TIPP:
- « Alevest forron talaljuk, a tetejét
Gyerek _Felnott megszorva vagott zellerzolddel.
« Dusithatjuk RAMA Cremefine
Profi f6z6krémmel is.

« A levest elkészithetjiik hiisos
ragulevesnek is.

:Energia %Zsirliissz.]% Telitett §SZénhidr' : zénhidréﬂ Rost, Fehérje %Sétartalom

Uek ;Energia[le; (kcall : (g) : zsirsav(g) : (dssz.)(g) : (cukor)(g) : diétdss : (g) : [(g)

geim LN

. VEGETABLE
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Hozzavalok A hus elkészitése A martas elkészitése
Gyerek Felnott

TIPP:
« Talaldskor a siilt oldalas
darabokat a hagymas piiré
mellé tessziik és ledntjiik
amartassal.
« A hus siitési ideje fligg
a hasznalt siit6 tulajdonsagaitol.

Energia ‘Isir (dssz.)’ Telitett : Szénhidrat - Szénhidrat : Rost, : Fehérje Sétartalom

Tadag : Enersialkl): o) ™ (o) ssirsavlg) | (Gssz)lg) : lcukor)lg) | dietds | () | lg)




A salata elkészitése TIPP:
" * A salatat tdnyérra halmozzuk és
Cyerek Felnott mellé talaljuk a halszeleteket.
» AHELLMANN'S Cézar ontetet
kiilon kindljuk hozza.

A hal elkészitése * A salata elkészitésekor
hasznaljunk lehet6ség szerint

idényzoldségeket.

 Szénhidrt © Rost, : Fehérje :Sotartalom

Energia ‘Isir (dssz.): Telitett : Szénhidrd

ladag : Enersialkl): ) ™ () ssirsavlg) | (Gssz)lg) | leukor)lg) | dieds | () | lg)




Aragu elkészitése TIPP:

” A kif6tt tésztat a hisos-
zoldséges raguval talaljuk
és megszorjuk vagott
petrezselyemzolddel.
» Araguba fézhetiink mas
zoldségeket is, pl.: gomba,
cukkini stb.

A koret elkészitése

 Energia ‘Zsir (dssz): Telitett - Szénhidrat  Szénhidrét - Rost, - Fehérje Startalom
(keall : (g) : zsirsav(g) : (dssz.)(g) : (cukor)(g) : diétds : (g) : [g)

1 adag Energia (kJ)




A hus elkészitése TIPP:
* Asiilt zoldségeket tanyérra
halmozzuk

» A hiisokat a zoldség mellé
tessziik.

A koret elkészitése * Legvégil a tanyérra tesszik
a szarazon megpiritott pita

darabokat.

it

[R—
:Energia ‘Isir (Gssz.): Telitett : Szénhidrat : Szénhidrat - Rost, Fehérje ‘Sotartalom
(kcal) :© (9) : zsirsav(g) : (dssz.)(g) : (cukor)(g) : diétds @ (g) : (g)

1adag Energia (k)




GYURICZA AKOS RECEPTJEI

Gyuricza Akos dietetikus, élelmezés- és taplalkozas-egészségiigyi szakérto.

Ezen felll taplalkozastani, dietetikai, élelmezési Uzemszervezési és élelmiszer-biztonsagi
(HACCP) szaktanacsaddassal is foglalkozik. Fontos szamara az egészséges étrend kialakitasa,
mivel a taplalkozas és az egészség kozott nagyon szoros a kapcsolat.

Akos receptjei gluténmentesek, sok zoldséget, hajdinat és barnarizst is felhasznalt

hozzavaldként, mellyel a glutént helyettesiti.




Hozzavaldok
Gyerek Felnétt

1adag Energia (kJ)

 Energia ‘Zsir(dssz.): Telitett : Szénhidr
. (keal) : (g) : zsirsav(g) : (Bssz.)(g) :

Elkészités

(g)

: zénhidra’té Rost, Fehérje ESﬂtartalom
(cukor) (g) : diétés :

TIPP:
* Alevest friss észibarack-
gerezdekkel talaljuk.
 Arecept megfeleld korilmé-
nyek kozott elkészitve glutén-

mentes!

« Bef6tt vagy konzerv barack
hasznalata esetén minden
esetben ellendrizze az
osszetevo listat!

PN 2
.4



A leves elkészitése TIPP:
- « Alevest forron talaljuk és
Gyerek Felnott megszorjuk finomra vagott
petrezselyemzolddel.
» Haszndalhatunk szaraz babot is

az elkészitéshez, de akkor azt
el6z6 nap aztassuk be.

A levesbetét elkészitése

- Energia Isir(issz) Telitett - Szénhidrat - Szénhidrat - Rost, - Fehérje Sotartalom

1adag : Energia [kJ]E (keal) :© (g)  zsirsav(g) : (dssz.)(g)  (cukor)(g) : diétds @ (g) © [(g)

_ VEGETABLE

, 0




Hozzavalok A gombdc elkészitése TIPP:
- « Afelforrositott, sziikség
e R esetén Utdizesitett

zoldségerélevesben
talaljuk a gombdcokat,
finomra vagott petrezse-
lyemzolddel megszorva.
» A gombdcot elkészithet-
jiik a levesben megfétt
zo6ldségekbdl is.

A leves elkészitése

éEnergia ‘Isir (ssz.):  Telitett : Szénhidrat : Szénhidrat - Rost, Fehérje ‘Startalom
¢ (keall : (g) : zsirsav(g) : (6ssz.)(g) : (cukor)(g) : diétas : (g) (g

1adag Energia (kJ)




Hozzavalok A hus elkészitése A martas elkészitése
Gyerek Feln6tt

TIPP:

A husokat atlésan
megvagjuk és a snidlinges
burgonyapiirével talaljuk.

.. Y « A husokat betekerhetjiik
A koret elkészitése olajozott alufélidba is,

és kislthetjiik siitében is.

Energia Zsir (dssz.): Telitett : Szénhidrét : Szénhidrat © Rost, : Fehérje :Sétartalom

1adag : Energia [kJ]E (kcall :© (9) : zsirsav(g) : (dssz.)(g) : (cukor)(g) : diétds @ (g) : [(g)




A hus elkészitése TIPP:

« Téalaldskor a hisokat

Gyerek Felnétt atlésan félbevagjuk és

a zoldséges barna-

rizsre helyezziik.

A husokat beteker-
hetjiik aluféliaba és
ugy is megsiithetjik.

A koret elkészitése

Energia Isir (dssz.): Telitett : Szénhidrat : Szénhidrat © Rost,
lg)  sirsav(g) : (dssz)(g) : (cukor)(g) : diétds :

1adag Energia (kJ)

- (keal) :




A hal elkészitése

Gyerek Felndtt

A koret és a ragu elkészitése

EEnergia éZsir[ﬁssz.]é Telitett éSzénhidr'tESzénhidrété Rost, Fehérje ;Sﬂtanalom

: sirsav(g) - (dssz.) (g) - (cukor) (g) : diétds

1adag Energia (kJ)

TIPP:

« Talalaskor a grillezett
haltekercs mellé
halmozzuk a hajdinat
és a paradicsomragut.

« A halat megsiithetjiik
szeletben is.

A hal slitéséhez
hasznalhatunk
gluténmentes
RAMA Combi Profi
siitézsiradékot is.




MOLNAR GYORGY RECEPTJEI

Molnar Gyorgy séf, azéta kezdett el foglalkozni a gluténmentes ételekkel, amiota kisfia
is gluténérzékeny lett. Fontos szamara, hogy olyan étrendet alakitson ki, mely egyszerre

valtozatos, izletes és egészséges. Receptjei is ezt az elvet tuikrozik.

25



A husgaluska elkészitése TIPP:

= * Alevest izlés szerint dusithatjuk
Gyerek _ FelnStt RAMA Cremefine Profi f6z6-
krémmelis.

» A husgaluskaba keverhetiink
koleslisztet vagy hajdinalisztet,

A leves elkészitése igy novelhetjiik a galuska tap-
anyagtartalmat.

« A galuskat elkészithetjiik kiilon
is, izesitett f6z6lében.

EEnergia élsir(iissz.lé Telitett : Szénhidrat - Szénhidrt - Rost, Fehérje ‘Sétartalom

Lery ;Energia[kJ]; (keal) @ (g)  zsirsav(g) : (dssz.)(g) : (cukor)(g) © diétas © (@) @ (g




A leves elkészitése TIPP:

- » A kész levest forrdn talaljuk
és szorjuk meg vagott
petrezselyemzolddel.

* Aleves elkészitésénél
hasznalhatunk joghurtot vagy
kefirt is. [gy karakteresebb,
savanykdasabb izt kapunk.

:Energia ‘Isir (Gssz.): Telitett : Szénhidrat : Szénhidrat - Rost, Fehérje ‘Sotartalom
(keall © (g) © zsirsav(g) : (dssz.)(g) : (cukor)(g) : diétds @ (g) © (g)

1adag Energia (kJ) :




A leves elkészitése TIPP:
- * Aleves elkészitéséhez
EEEE hasznalhatunk masféle
zoldségeket is (pl.: angol zeller,
spenot, kelvirag, zéldbab)

» Tészta helyett betétként
tehetiink a levesbe f6tt rizst.

Energia éZsir[ijssz.]é Telitett éSzénhidrét§Szénhidrét§ Rost, Fehérje éSﬂtartalom

ladag - Energi [kjlé (keall : (g) : zsirsav(g) : (dssz)(g) : (cukor)(g) : diétds : (g) : [g)

. VEGETABLE']

3



Hozzavalok
Gyerek Feln6tt

1adag Energia (kJ)

A hus elkészitése

A salata elkészitése

EEnergia Elsir[iissz.lé Telitett ESzénhidrétéSzénhidra’té Rost, Fehérje ESdtartalom
¢ (keall © (g) : zsirsav(g) : (dssz.)(g) : (cukor)(g) : diétas : () : (g)

TIPP:

* A megsiilt his-
szeleteket a saldtaval
egyditt talaljuk.

« Az ontetet a salatara

is tehetjlik, vagy be is
keverhetjlk vele.

» Kukoricaliszt helyett
rizsliszt, sdrgarépa
helyett cukkini, zeller
is haszndlhato.

-
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Hozzavalok
Gyerek Felndtt

1adag Energia (kJ)

A hus elkészitése

A martas és a koret elkészitése

EEnergia éZsir[ﬁssz.]é Telitett éSzénhidr'tESzénhidrété Rost, Fehérje éSétanalom

(keal) :

(9)

 ssirsav(g) : (dssz.)(g) : (cukor) (g) : diétas © (o) : [(g)

TIPP:

 Aroladokbdl karikakat
vagunk és a tésztaval
talaljuk, ugy, hogy
a hus ala ontjiik
amartast.

« A hus toltelékébe
rakhatunk masfajta
zoldségeket is.

« Ha kombi siitében
készitjlik el a roladot,

hasznalhatjuk
a g6zol6s funkcidt is.




Hozzavaldok
Gyerek Felnott

ladag : Energla (k) :

 Energia st (dssz. l

Telitett

 Szénhidrat -

A fézelék elkészitése

A hisgombadc elkészitése

Szénhidrat © Rost, : Fehérje :Sotartalom

o (keal) :

(g)

: zsirsav (g)

 (Gssz) () :

(cukor) (g) : diétas © (g) @ (g)

TIPP:

 Afézeléket a megsiilt
gombdcokkal egyiitt talaljuk.

« [zlés szerint hasznalhatunk
tejfolt, ecetet, borecetet, ha
savanykdasabba szeretnénk
tenni az ételt.

 Avagdalthoz keverhetiink
reszelt z6ldségeket vagy
huslevesben megfézott, attort
sdrgarépat.
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