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Interju az Ev Dietetikus végzettségii
Elelmezésvezetdje dij nyertesével

Kébor-Gunszt Barbaraval beszélgettunk sikerének
titkarol, a kozétkeztetés kihivasairol és ezek
kikuszoboléséhez kapcsolodo javaslatairol

Az MDOSZ az Ev Dietetikus Végzettségii Elelmezésvezetdje dijat 2021-ben Kébor-Gunszt Barba-
ra kapta. Barbara 2008-tél vezeti a komléi Iskola Ettermet, amellyel naponta kb 1600 fé gyer-
mek élelmezésérol gondoskodik. Nevéhez filizédik az EMMI rendelet bevezetéshez kapcsolodo
szerteagazo mindségbiztositasi és élelmezés-egészségligyi fejleszto és tervezé munka, ame-
lyet 2014-ben kezdett el és azéta is végez. Ez az élelmezésvezetok szamara szervezett kotelezo
tovabbképzéseken tananyagként is szerepel. Célja, hogy a taplalkozasilag optimalis étrend
minél inkabb talalkozzon a fogyasztoi, megrendeldi és hatosagi elvarasokkal. Nagy hang-
sulyt fektet a fogyasztoi elégedettség folyamatos mérésére, a fogyasztoi trendek kovetésére
és ezaltal az étlap folyamatos megujitasara torekszik. A dijat az MDOSZ elnoke Sziics Zsuzsan-

na adta at.

Barbara, szivbél gratulalunk a dijhoz!



Hogyan sikeriilt szakmailag ilyen
kiemelked®d szintre eljutni? Mi a siker titka?

Barbara: Mdr a féiskolds éveim alatt eldontottem,
hogy az élelmezési szakterlileten szeretnék dolgozni.
Amikor megszereztem a diplomdm, csak élelmezés-
vezetdi dllasokat palydztam meg, de mint pdlyakezdé
tobbszor utasitottak el, azzal az indokkal, hogy nincs
gyakorlatom. Nem adtam fel, és végil az elsé munka-
helyem, ahol élelmezésvezetéként kezdtem meg pa-
lyafutdsom, a Heizler Kft. dltal lzemeltett pécsi Nagy
Lajos Gimndzium fézékonyhdja volt. Szerettem ott
dolgozni, mert lehetéséget kaptam, hogy bebizonyit-
sam: amit megtanultam, azt a gyakorlatban is tudom
kamatoztatni, amit meg még nem tudok, azt élesben
megtanulhattam.

Hdarom év utdn jott egy Uj lehetéség: szlilévarosba,
Komléra a Mevid Zrt. dltal Gizemeltett Iskola Etterem-
be Uzletvezetét kerestek. Megpdlydztam és felvettek,
viszont az elézé konyhdhoz képest ez mindenben mas
volt: helyben étkeztetés helyett kiszdllitas, egy korosz-
taly helyett 6t, valamint adagszdmban is jéval na-
gyobb. Egy régdta osszeszokott csapat dolgozott itt,
és rovid idén belll maguk kozé fogadtak. Tobb olyan
kollégam volt és van, akik még anno a nagymamdm-
mal is egyutt dolgoztak. Baziskonyhaként az ételek
elkészitése a feladatunk, a kiszallitdst és a talaldkony-
hdk lizemeltetését Komlé Vdros Onkormdnyzat Gaz-
dasagi Ellato Szervezete (GESZ) végzi. Mindig is jo kap-
csolatot dpolt a Mevid Zrt. vezetése a megbizdnkkal,
és kozos feladatnak tekintette, hogy megismertesse
és elfogadtassa a kozétkeztetési rendeletben foglal-
takat. A vdros kdznevelési intézmeényeiben road show-
kat rendeztlink, melyekre ételkdstolokkal, eléaddsok-
kal késziltliink. Igazdn példaértékd volt az 6sszefogds
mindenki részérél. Polics Jozsef Polgdrmester ur tobb
ilyen eseményen részt vett, ezzel is jelezve, hogy szd-
mara kiemelten fontos ligyrél van szé. Mindekozben a
talaldkonyhdk felujitdsa is elkezd6dott, melyek mdra
modernek, gépesitettek, szépek, komfortosak és min-
den hatdsdgi eléirasnak megfelelnek. A GESZ igazga-
téja, Kiss Béldné a helyi hatdsdg képviseléjét, Horvdth
Hildat és Gyuricza Akos HACCP-tandcsadét segitségiil
hivva alakitotta ki a mai megujult formdjukban mako-
dé, kiemelked6 Nébih audit eredménnyel rendelkezé
talaldkonyhdkat.

A Mevid Zrt. vezérigazgatdja, Fodor Péter is gy gon-
dolta, hogy a fé6z6konyhdnak is lépést kell tartania a
megujuldssal. Kozel 20 millié forint értékben bévitet-
te a gépparkunkat, és a fé6zétér, kiaddtér valamint
az elékészité helyiségek teljes padozat és falicsempe
cseréje is megtortént. A nagyobb teljesitményl gépek
miatt villamos energiahdldézat bévitésre kerlt sor. A
mi konyhdnkon a 2000-es évek elején még széntlizelé-
sU Ustok voltak, ma pedig mdr gombnyomadasra induld
gdzustokkel dolgozunk. Tobb olyan kollégdm van, akik
dolgozott akkor is, és dolgozik a mai napig. Micsoda
utat jart be a technika fejlédése az elmult egy-két év-
tizedben és mennyi, de mennyi szabdly valtozott a ko-
zétkeztetés tertletén!

Buszke vagyok a kis csapatomra. Egyttt mindig min-
den Uj helyzethez probdaltunk és prébdlunk alkalmaz-
kodni a legjobb tuddsunk szerint. Folyton bdévitjuk az
ismereteinket, szakmai oktatdsokon vesziink részt. Ki-
emelném a helyetteseimet, akiket én inkdbb a vezets-
tarsaimnak hivok, hiszen velliik minden akaddlyt lekiiz-
diink. Osszefoglalva azt gondolom, a szakmai sikerem
titka abban rejlik, hogy mindig arra térekszem, a lehe-
t6 legjobb tuddsom szerint ldssam el feladatom. Azt
gondolom, hogy az az 6sszefogds, ami Komlé varosa
kozétkeztetéséért fenndll, példaértékii, de remélem
nem egyedi. Eppen ezért a dij, amit kaptam minden-
kié, aki szerepet vallalt és vdllal ebben a j6 gyakorlat-
ban.

Mik a legfobb kihivasok ma a kozétkezte-
tésben?

Barbara: A kozétkeztetés teriilete valdban tele van ki-
hivdsokkal. Kollégdimmal ugy érezziik, mintha mindig
kicsit nehezebb lenne, egyre Gsszetettebb és bonyo-
lultabb. Régebben egy-egy eldirds, szabdly, hosszabb
ideig volt érvényben. Megtanultuk, rogzilt, és éve-
kig nem kellett vdltoztatni. Ma felgyorsultabb vildgot
élink, a jogalkotds és a technika hatalmas Utemben
fejlédik, és nekiink lépést kell tartanunk vele. A tuda-
sunkat folyamatosan béviteni kell, nyitottnak kell len-
ni az Ujra. A fogyasztdi igények is gyorsan valtoznak:
tobbszor tapasztaltuk, hogy az egyik évben még ked-
velt étel, ételkészitési mdédozat a kovetkezd évben mar
tobbszor szerepel a kevésbé kedvelt ételek” kategori-
dban.

A kozétkeztetési rendelet bizonyos elemei, még min-
dig ellendllasba Utkoznek, egyszerlen azért, mert az
étkezbinknek az otthonrél hozott szokdsai masok. Az
elmult években egyre nagyobb szamu a diétds étkezéi
igény. Az utdbbi idében szerencsére azipar is elkezdett
egyre tobb olyan terméket gydrtani, mely beépithetd
ezen étkezdk étrendjébe. A nyersanyagok beszerzési
arainak emelkedése folyamatosan kihivasok elé dllit
bennlinket. Nagy probléma a ratermett munkaeré hi-
anya, a megfeleld és féleg szakképzett utdnpdtlds.

A kihivasok tiikrében milyen

javaslatokat, tanacsokat adna a tobbi
élelmezésvezetonek?

Barbara: A kihivdsok, melyekkel én és a kollégdim
szembesulink, minden bizonnyal nem egyediek. Biz-
tos vagyok benne, hogy hasonlé gondokkal kiizdenek
mdsok is. Véleményem szerit a megoldds kulcsa, az
dsszefogds. Osszefogds az intézményekkel, ahol ét-
keztetnek. Fontos a folyamatos étkezéi elégedettségi
visszajelzés figyelése, a fogyasztdi igények naprakész
ismerete. Legyenek nyitottak az uj dolgokra, Uj tech-
nikdkra. Becsliljék meg a kollégdikat, mert mindegyi-
kink ugyanolyan fontos ldncszem az elldtasban. Ki-
vdnom mindenkinek, hogy az dldozatos munkdjukat
kisérje megfelelé figyelem, szakmai tdmogatds és
sok-sok pozitiv visszajelzést kapjanak az étkezéiktdl
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INTENZIV IZT

BIZTOSITANAK...

Alegjobb ételek keészitése mindig az alapokndl kezdddik, ezert
fontos a megfelelé alapanyag valasztds. Az alapanyagok
mindsege vdltozo, igy a Knorr levesalapok segithetnek az etel
harmonikus és karakteres izének kialakitdsaban. Széleskord
termeékportfolionk minden igenyt kielegit, dllandd mindséget
és gazdag izt biztositva az elkészitett ételeknek.

v izletes és valtozatos ételek alacsonyabb
sétartalommal

¢/ Segit a napi sébevitel kontrolldldsdban
¢/ Sokoldalu felhaszndldasi lehetéséget biztosit
¢/ Kdnnyen feloldédik

PROFESSIONAL

BOUILLON TERMEKPORTFOLIONK
MINDEN IGENYT KIELEGIT

Segit az allergenmentes
ételkészitésben

Kiemeli az alapanyagok izét

Sokoldalu felhasznaldsi
lehet&seget biztosit

Gaozdag izt ad az eteleknek

Tobbféle izesitésben elérhetdek
a termekek
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KNORR PROFESSIONAL
ALLERGENMENTES" BOUILLONOK
MEGUJULT RECEPTURAVAL

v/ Glutén- és laktézmentes

v Hozzdadott izfokozoktdl, mesterséges
szinezékektdl és tartositdészerektdl mentes

v/ Koncentrdlt formula (10 g/liter), magas hozam

Beilleszthet6 az EMMI k6zétkeztetési
rendeletnek megfelelé étrendbe

*A termékhez nem adtunk hozzd olyan allergén dsszetevét, amely a 1169/2011/eu rendelet ii. Melleklete szerint jeldleskoteles.
Technologiai okok miatt nem zdrhatd ki allergének nyomokban vald jelenléte (kivéve glutén és laktdz).

PROFESSIONAL
BOUILLON DE BEEUF
RECETTE CONCENTREE"
RINDER BOUILLON
KOMZENTRIERTE REZEFTLR"

PROFESSIONAL

VEGETABLE BOUILLON
PROFESSIONAL CALDO SABOR VEGETAL

CHICKEN BOUILLON
CALDO DE POLLO
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Knorr Burgonyapelyhet
valasztani.

e . 99% burgonyatartalommal, fenntarthato, N POTAII,E‘EWAP&'EQ
2l ellenérzétt gazdasagbél - e
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valogatott alapanyagoknak készonhetéen

@ Rovid idd alatt elkészithetd, a pontos
. technolégiabetartdsa mellett

Koltséghatékony-nincs tisztitasi veszteség

.. Széleskoriien felhaszndalhaté: koretként, _
é‘@ kelt tésztdkhoz, levesek siiritéséhez, A
. panirozdshozstb. ————————

S )iy

*A kalkulacié 30 kg kész burgonyaptiré elkészitése esetén kerdilt kiszamitdsra, az Unilever FS séfkdzpontjdban tesztelve. Az alapanyagdrak piaci dtlagdrakat valamint az
Unilever FS aktudlis listadrat alapul véve. A feltlintetett elkészitési idé nem tartalmazza a vizGnmagdban térténd forrdsi idejét, csak a burgonya vizben torténé fézési

idejét. Figyelembe véve az alapanyagkoltségeket, munkabért (minimdlbér esetén) és energiafelhaszndldst. A burgonya fézési idejére nem szdmoltunk munkabért. A teljes
6 kalkuldcié megtekintheté a www.unileverfoodsolutions.hu oldalon.



Ajanlatainkat a 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendeletnek megfeleléen gyermek (7-10 éves
korcsoport) és felnétt menukben készitettik el. Természetesen ételeink tetszés szerint
pdrosithatok. Kérjuk, a megfeleld sétartalmat ilyenkor vegyék figyelembe.
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Zoldborsos daragaluska leves

Hozzavalék Elkészités Tipp
Felhevitett olajon lepiritjuk a darabolt  Alevest forron tdlaljuk.
0,22 kg| 0,26 kg| zéldborsé z6ldségeket. « Af6zés sordn
0,16kg| 0,2kg| sdrgarépa Felengedjik vizzel, izesitjuk allergénmen- elparolgott vizet
0,16 kg| 0,2kg| petrezselyemgydkér 50 tes KNORR Tyukhusleves alappal. potolni kell!
016kg| 0.2kg|zellergumé ™ | pelforraljuk a levest és hozzdadjuk a zold-  aLICl LT IC:
0051 006! |napraforgéolaj borsot. kifézhetjiik kiiln
2,51 31 |vi . s . . i i
\;(':l ORRDaragaluska Mikor a zoldségek majdnem puhdk, felen- vizben !s',ha nagy
0,09kg| 011kg| |oyesbetét gedjiik a levest a sziikséges mennyiségtire, :‘Ilenlnxlssget
10 154 | KNORRTyikhusleves alap- majd belefézziik a KNORR Daragaluska el
9 9 | Allergénmentes levesbetétet.

2 percig f6zziik majd 5-7 percig lefedve dall-
ni hagyjuk, hogy a galuska megdagadjon.

1adag Energia (kJ) Energia (kcal) Isir (6ssz.) (g)  Telitettzsirsav(g) Szénhidrét (dssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g) Fehérje (g) Rost, diétas Sotartalom (g)
Gyerek 492 118 7 1,4 10,5 2,5 2,2 : 1,3 :
' Felnétt 598 143 8,5 1,7 12,8 3,1 4,9 2,7 1,8

8 Az elkészitett ételben eléfordulhatd allergének: zeller



Hagymas burgonyaleves

Hozzavalék Elkészités Tipp

A kisebb kockdkra vagott véréshagymat . Akdr édesburgonydt s

forrd olajon lepiritjuk.

0,8kg| 0,9kg|burgonya o . o fézhetiink a levesbe.
0,15 kg| 0,18 kg | véréshagyma Hozzdaadjuk a kockdzott burgonydt és fel- « Levesek
0,02 kg| 0,03 kg | buizaliszt (f626, rétes) engedjuk vizzel. tartalmasabbd
0,041 10,051 |napraforgéolaj izesitjlik sészegény KNORR Fiistélt alapiz- tételéhez és
10g | 13g |petrezselyemzdld zel és KNORR Morzsolt kakukkfivel. stiritéshez kivaléan
2,51 3l ;"Z rem 15% nBvémi Amikor a burgonya majdnem puha, beha- haszndlhato a KNORR
011 [015L | 2t e o nOvEY! barjuk kevés vizben elkevert liszttel, KNORR | ahieLlV L =
" A ‘e NAVENVI * Havan szép zold-
KNORR Péréhagyma-krémlevessel és névényi 2
90kg| 0,Tkg Péréhagymakrémleves féz6krémmel. hagymadnk akkor

talalaskor azzalis
megszérhatjuk a
levest.

6g | 8g |KNORRAlapizfistolthisos [ Belef6zziik a vagott petrezselyemzdldet és
ételekhez-Sészegény készre forraljuk a levest.

5g 6 g | KNORRMorzsolt kakukkfii Y , ; . , .
A f6zés sordn elpdarolgott vizet potolni kell!

1adag Energia (kJ) Energia (kcal) Isir dssz.) (g) Telitett zsirsav (g)  Szénhidrat (ssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g)  Fehérje (g) Rost, diétas Sétartalom (g)

Gyerek | 752 | 180 | 67 i 18 | 242 i 28 | 4 i 36 | 13

Feln6tt 907

Az elkészitett ételben elé6fordulhatd allergének: tojds, glutén, tej, zeller, mustar
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Fiistos lencsekrémleves fﬁsze
csirkekockaval

Hozzavalék Elkészités

Gyerek Felnétt 10 adaghoz A lenI;:sét mggLnossuk és lehetéleg el6z6
0,6kg| 0,7kg|lencse “’;Tg nap ° eaztajuk. ] ] rakjuk a piritott csir-
3kglviz 2. A bedztatott lencsét allergénmentes kekockdkat és meg-

f6z8krém,15% ndvényi KNORR Zéldségleves alappal izesitett viz- szérjuk finomra vagott

zsirtartalmu ben feltesszuk féni. petrezselyemzélddel.

KNORRMAIZENA . . P 2
Kukoricakeményits Amikora a lencse puha lesz botmixerrel » Af6zés kozben elpa-

KNORR Alapiz fiistélthusos | PUrésitjuk. rolgott vizet pétolni
ételekhez-Soszegény Felontjuk a szikséges mennyiségl vizzel, kell! S
KNORRZéldséglevesalap- | izesitjiik sészegény KNORR Fiistolthus * Hasonlé tipusu leves
Allergénmentes alapizzel. elkészitéséhez hasz-

csirkemell ey g es e et . nalhatunk masféle
napraforgéolaj Legvégul dusitjuk novényi f6zékrémmel és hiivelyeseket is.

K”NORR Sﬁltgsirke készre fOI’I’O.'.jUk.
faszerkeverék A csirkemellet kb. 1x1-es kockdkra vagjuk.

petrezselyemzold Felhevitett olajon lepiritjuk a hust és flisze-
rezzik KNORR Sultcsirke fliszerkeverékkel.

« Talalaskor a levesbe

Isir (dssz.) (g)  Telitettzsirsav (g)  Szénhidrét (Gssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g) Fehérje (g) Rost, diétas Sotartalom (g)




Husos-kapros zoldbableves

Hozzavalék Elkészités

Gyerek Felnétt 10 adaghoz Forrd olajon lepiritjuk a finomra vagott

voroshagymadt.

« A levest forrén talaljuk

0,45kg| 0,55 kg| sertéscomb e ] ) ) megszérva a maradék
0,15kg| 0,19 kg| zéldbab Hozzdadjuk a kockdra vagott hust. végott kaporral.

0,13kg| 0,15 kg| petrezselyemgyokér 5'0 Tobbszor visszapiritjuk, majd kevés vizet - Masfajta husokat is
0,13kg| 0,15 kg| sargarépa Foees alaéntve tovabb paroljuk. haszndlhatunk az

0,13kg| 0,15 kg| burgonya
0,08kg|0,09 kg | voroshagyma

0,051 (0,06l |[napraforgdolaj
f6z6krém,15% noévényi

Amikor a hiis mdr tébb mint félig megpu- elkészités soran.
hult izesitjik KNORR Gulydsleves alappal.

Hozzdadjuk a darabolt z6ldbabot majd

0150 10181 | Grtartalma felengedjik a levesnek megfelelé mennyi-
2,51 31 |viz ségl vizzel.

0,07 kg| 0,08 kg| KNORR Gulyasleves alap Tovdbb fézziik majd beletessziik a kockdra
10g | 149 |kapor, friss vdgott burgonydat, a tébbi zoldséget és a

vdgott kaporlevelek felét.

A levest addig f6zzlk, amig minden 6sz-
szetevé puha nem lesz és legvégul novényi
féz6krémmel dusitva készre forraljuk.

A f6zés soran elparolgott vizet potolni kell!

1adag Energia (kJ) Energia (kcal) Isir dssz.) (g) Telitett zsirsav (g)  Szénhidrat (ssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g)  Fehérje (g) Rost, diétas Sétartalom (g)

Gyerek . 879 i 210 ;i 14 . 44 . 91 31 i 116 i 18 i 17

Felnétt i 1052

Az elkészitett ételben eléfordulhatd allergének: tej, tojds 11
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Kukoricakrémleves sirkegaukvd( "

és lenmaggal

Hozzavalék Elkészités
Gyerek Felnétt 10 adaghoz A mirelit csemegekukoricdt a felhevitett
Tkal 13 kq| Csemegekukorica, olajon atfuttatjuk, majd a Knorr Z6ldségle-
9| 12X9| fagyasztott ves alapbdl készitett izes f6z6lével felen-
021 | 031 |f6z6krém,15% ndvenyi gedjik a levesiinket.
002l o3t Zs'rtqr:alm,u i izesitjuik a cukorral és puhdra fézzik a
' 03" | napratordsoial kukoricdt.
59 7 g | kristalycukor . . .
251 31 |viz Ha megfétt a kukorica, botmixerrel alapo-
30 47 | KNORRMAIZENA san egynemdisitjuk.
° 9 | Kukoricakeményité KNORR Maizena kukorica keményité vala-
15g | 19g |KNORRZGldséglevesalap- | mint a ndvényi tejszin keverékével bes-
Allergénmentes

ritjuk, ha szukséges kevés séval, cukorral
utodizesitjuk, hogy enyhén édeskés és
pikdns legyen az ize.

A dardlt csirkehust 6sszedolgozzuk a sé-
szegény KNORR Vagdalt alappal, vizzel és
kevés séval.

0,32kg|0,37 kg| csirkemell, dardlt
01l (0,121 |viz
19 1g [so6
KNORRVagdaltalap -
0,06 kg|0,07 kg Sészegény

FUTURE

0,03kg|0,04 kg| lenmag YO

juk.
A galuskdkat szaggatdén atnyomva kiféz-

zuk allergénmentes KNORR Zoldségleves
alappal izesitett vizben.

1adag Energia (kJ) Energia (kcal) Isir (dssz.) (g)  Telitettzsirsav (g)  Szénhidrét (Gssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g)
Gyerek 588 141 6,8 2,1 9,5 1,6
Felnétt . 773 . 185 . 99 i 32 i 12 i 23

12 Az elkészitett ételben eléfordulhaté allergének: tej, glutén, tojds, zeller

Fooos Az igy kapott masszdat rovid ideig pihentet-

Fehérje (g)

e

Tipp

» Amegf6zott levest

a kifétt galuskaval
tdlaljuk és megszérjuk
lenmaggal.

* Afézés kozben

elparolgott vizet
potolni kell. Ehhez
felhasznalhatjuk a
galuska fézévizét.

Rost, diétas Sétartalom (g)
9 11
10,6 1,4



Magyaros fejtett bableves

Hozzavalék Elkészités Tipp

A fejtett babot a h(itébél kivéve kiolvasztjuk. [ Ne feledkezziink meg
0,35kg| 0,5 kg fejtett bab (fagyasztott) A zoldségeket tisztitsuk meg és daraboljuk fel. avagott zellerzélddel
0,177 kg| 0,19 kg| sargarépa Olajon lepiritjuk a finomra vdgott voros- valo szérasrol sem!
0,12kg| 0,15 kg | petrezselyemgyoker 50 hagymadt, a fokhagymat, majd a kockdra » Forrén talaljuk.
0,12kg| 0,14 kg | zellergumé vdagott zoldségeket. » Gazdagithatjuk a
o %’1 :‘9 (;)'(1)2 :‘9 V°r°Sh:gy”f'°l . Felengedijiika megfeleld mennyiségi viz- levest tejfollel és mas
001 kalo 09k ?CL':Q °rg°°h°fj tt zel, izesitjiik KNORR Gulydsleves alappal és | edelzblt BCCIER

" 519 ' 3lg okhagyma, hamozo sészegény KNORR Fiistolt alapizzel, majd  WAMEEAEV LS CLE)

, \IQ:IORRételsﬁrl'té Vilagos hozzdadjuk a babot :Esz'e:‘pap"k?(t Gkk
0,04kg|0,05k9| gtelekhez Mikor a bab is puha siritjiik a levest kevés hc::(::é ezef‘fﬁi:l':se:l;"
0,06 kg|0,07 kg| KNORR Gulydsleves alap KNORR Etels(ritével és készre forraljuk. e ssz’in t szenj—etnénk)

4g | 6g gt"‘e%'ll(i::algg:f:t@“ hisos | A f&zés sordn elpdrolgott vizet mindig po- hiszen a KNORR :
TRoszegeny tolni kell 4 i
5g 7g |zellerlevél A . o Gulydsleves alap egyik
29| 29 [s6 Talalaskor tessziik a levesbe az enyhén sés el o T 15 ST
01 ka| 0.15 kq| KNORRNémet tdjjelegdi vizben elc’jll’rds szerint kifézétt KNORR fliszerpaprika.
1 K9| 015 K9] gqluska - Spatzle Spatzle német tdjjelegl galuskat. « A galuskat fé6zés utan

lesziirve, atvaghatjuk,
hogy aprdébb csipetke
jellegti tésztat
kapjunk.

1adag Energia (kJ) Energia (kcal) Isir dssz.) (g) Telitett zsirsav (g)  Szénhidrat (ssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g)  Fehérje (g) Rost, diétas Sétartalom (g)
Gyerek 1077 257 7,9 1,5 35,7 3,5 11,6 9,9 1,7
: Felnétt 1467 351 10 1,8 50,2 4,4 16,2 13,9 1,9

Az elkészitett ételben eléfordulhatd allergének: zeller, glutén, tej, tojds



Kelkaposztaleves husgomboéccal

Hozzavalék Elkészités Tipp

Gyerek Felnétt 10 adaghoz A dardlt hust 6sszedolgozzuk a sészegény

« A levest forron

0,32 kg| 0,37 kg| pulykacomb, dardlt K[\lOI[lR Vagdalt alappal, vizzel és kevés talaljuk és megszérjuk
0121 |05 |viz sovat. ) ) finomra vagott
4g 5g |sé Nagyobbacska gombdécokat formdazunk zéldpetrezselyemmel.
0,06 kg| 0,07 kg| KAORRYVagdaltalap- belSle. , o , - Afézés soran
N O e 9 yt A gombécokat megfézzilk KNORR Gulyds- elparolgott vizet
29 U,2xg) ketkaposzta leves alappal izesitett vizben. mindig pétolni kell.
0,2kg|0,25kg| sargarépa ) K . , 3 Ahu s
0,2kg|0,25 kg zellergumé Felhevitett olajon lepiritjuk az apréra va- = LallbEefednnlefelde (2]
0.1 kg| 0,15 kg| véréshagyma gott véréshagymat, majd a tobbi darabolt RS CE S
’ ' oy z6ldséget zoldségeket vagy
0,041 (0,051 |napraforgdolaj get L s
2,51 31 |viz Amikor a husgombdcok mar félig puhdk az .
60g | 70g | KNORRGulydsleves alap izesitett f6z6lében, a lepiritott zoldségeket
0,02 kg |0,03 kg| petrezselyemzold is beletesszik a levesbe.

Bedllitjuk a sziikséges folyadékmennyisé-
get és lassan készre fé6zzuk a levest.

A levest igény szerint sUrithetjik KNORR

Etelsdritével.
1adag Energia (kJ) Energia (kcal) Isir(6ssz.) (g)  Telitettzsirsav(g) Szénhidrét (dssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g) Fehérje (g) Rost, diétas Sotartalom (g)
Gyerek 659 157 8,2 2 11,9 3,6 9,6 2,7 2
Felnétt ; 802 | 192 | 99 i 24 i 151 | 46 | 11,6 | 35 i 24

14 Az elkészitett ételben elé6fordulhatéd allergének: zeller, glutén, tej, tojds, mustdr



Tejfolos karfiolleves

Hozzavalék Elkészités Tipp
Gyerek Felnétt 10 adaghoz fA lzé'>ldségeket tisztitsuk meg és daraboljuk & Talalaskor szérjuk meg
0,3kg|0,40 kg | karfiol e S o a levest vagott zeller-
0,22kg|0,25 kg| sdrgarépa Folyékony névényi zsiradékon lepiritjuk a zolddel!
0,2kg| 0,20 kg | petrezselyemgydkér 5() finomra vagott voréshagymat és beletesz- | Gazdagithatjuk a
0,15kg| 0,18 kg | véréshagyma Fooos szlik a kockdra vdgott zoldségeket. levest mas z6ldségek-
0,2kg|0,25 kg | tejfol 12% Felengedjik a megfeleld mennyiségl kelis.
0,02kg|0,03 kg| buzaliszt (f6z6, rétes) vizzel.  F6zhetlink bele hazi
2,51 13,001 :IZI o nvémi zsiradék izesitjiik allergénmentes KNORR Zoldségle- |l EURH L G ES
0,041 |0,051 | PYEIONY MoOVEnYIZSATEY) ves alappal és KNORR Majoranndval. * Atejfol helyett novényi
J avat - o féz6krémet hasznalva
150 190 | KNORRZéldséglevesalap- Hozzdadjuk az apré rézsdira szedett siabb allergént
9 09 Allergénmentes karfiolt. egy ujabb allergen

hagyhatunk el!

3g | 3,0g |KNORRMagajoranna
5g | 8,0g |zellerlevél

A levest a zoldségek megpuhuldsaig
fézzik és hékiegyenlitéssel behabarjuk a
tejfollel és a liszttel.

Az igy sUritett levest készre forraljuk, tgyel-
ve arra, hogy a fézés kdzben elpdrolgott
vizet poétoljuk.

e'.‘.‘n'.{t!‘s‘n‘.".‘éﬁﬂ

1adag Energia (kJ) Energia (kcal) Isir dssz.) (g) Telitett zsirsav (g)  Szénhidrat (ssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g)  Fehérje (g) Rost, diétas Sétartalom (g)

Gyerek 422 : 101 . 63 . 05 92 . 26 29 . 26 . 1

Felnétt i 524

Az elkészitett ételben elé6fordulhatd allergének: tej, glutén, zeller, mustar
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Lilakdposzta krémleves
levesgyonggyel

Hozzavalék

Gyerek Felnétt 10 adaghoz

KMIN RZYMSI] MIELONY
WMINGROUND

Elkészités
A kdposztdt és a gyokeret vékonyra gyalul-
juk vagy reszeljuk. A voroshagymat apréra

Botmixerrel simdra turmixoljuk a zoldsé-
geket, majd felontjuk a megfelelé mennyi-
ségu vizzel.

izesitjik allergénmentes KNORR Zéldségle-

ves alappal a forrdsnak induld levest.

Kevés vizzel elkeverjuk a KNORR MAIZENA
Kukoricakeményitét, besdritjik vele a le-
vest, amit dusitunk fézé6krémmel.

Talalds elétt alaposan kiforraljuk a levest.

Tipp

* A levest forron talaljuk

0,8kg| 1kg|lilakdposzta Caiuk KNORR Levesgyongy-
01l lo1st f6z8krém,15% ndvényi vagjuk. gyel.

’ ’ zsirtartalmd Forré olajon enyhén karamellizdljuk a cuk- 8T oot il
0,1g | 0,18 kg| petrezselyemgydkér ZOODS rot, majd hozzdadjuk a hagymat és kissé hozzd KNORR Zsemle-
0,1kg| 0,15 kg| voroshagyma megpiritjuk. kockdkat is.

g'gi tg g'g;:( Ec.‘ptrfllf°rgk°°laj Hozzdadjuk a kdposztdt és a zellert és + Az elkészitésnél
A SkS : 319 v.’rzls afycukor egyltt piritjuk. haszndlhatunk kevés

' KNORRMaizena Fliszerezzlk a piruld zéldségeket KNORR ecetetis, de ligyeljunk

0,03kg|0,04kg] kkoricakeményits Orolt koménnyel. ‘I:."‘,"i hogy ne iitk6zzon

31 39 |KNORROrslt kdmény Mikor a kdposzta kezd levet engedni fel- Itulsagosan az ize.
15g | 20g mg;g:::g:tegslevesalup- ﬁnrjijkkvizz?l és (:.ddlE fé6zzlk, amig megpu-

nak az 8sszetevok.
0,1kg| 0,15 kg| KNORR Levesgyongy uthak az osszetevo

1adag Energia (kJ) Energia (kcal) Isir(6ssz.) (g)  Telitettzsirsav(g) Szénhidrét (dssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g) Fehérje (g) Rost, diétas Sotartalom (g)
Gyerek 721 172 10,8 3,4 17,7 6 2,7 2,9 11
Felnétt 1031 246 15,6 5,1 24,7 8,2 3,9 4 1,5

16 Az elkészitett ételben eléfordulhatd allergének: glutén, tojds, tej



Alpesi arpagyongyleves

Hozzavalék Elkészités Tipp

A fozes eiléjc taz dljpag)llér)gyélt mos§uk Sl - A levest megszorjuk
0,2 kg| 0,23 kg| drpagydnay Es lehetéség szerint néhdny érdra dztassuk finomra vagott pet-
0,2kg|0,23 kg | Bajor grillkolbdsz e rezselyemzolddel és
0,1kg| 0,13 kg| sdrgarépa A felhevitett napraforgdéolajon megpiritjuk forrén talaljuk.
0,1kg| 0,13 kg| petrezselyemgyskeér 50 a finomra vagott voréshagymdat, majd a - Af6zés sordn elpdrol-
0,1kg| 0,13 kg| véréshagyma et | zuzott fokhagymatis. gott vizet pétolni kell.
0,1kg|0,13kg| zellergumo Felontjik a sziikséges mennyiségu vizzel, * Aleves elkészitheté

0,01kg|0,02kg| fokhagyma, hamozott hozzdadjuk az drpagyongyot és elkezdjlik hagyomanyos KNORR

0,041 |0,061 ntllpraforgéolai fézni. A fézbvizet izesitjlk séval. alapokkalis, de akkor
, ilg 1219 :’Z Mikor az drpagydngy kétharmadnyira s6 hozzdaddsa nem

’ o megpuhult hozzdadjuk a darabolt zéldsé- szukséges.
0,09kg| 0,1kg I§NORRetelsurlto-Vllagos geket.
ételekhez
13g | 17g | KNORRTyiikhuslevesalap- izesitjiik sészegény KNORR Tyukhusleves
Sészegény S alappal és sdszegény KNORR Fistolt alap-
79| og [omAGpititthisos | zel,
29 3g | KNORR 6rélt fekete bors Fliszerezzik érolt borssal.
petrezselyemz3ld Bedllitjuk a megfelels folyadékmennyisé-

1adag

Gyerek

Felnétt

Energia (kJ) Energia (kcal)
934 223
1138 272

s

get és bes(iritjiik a levest KNORR Etels(iri-
tével.

Belefézzlk a karikdazott és kulon lepiritott
kolbdaszkakat.

Készre forralds utdn forrén talaljuk.

Isir (dssz.) (g) Telitett zsirsav (g)  Szénhidrat (dssz.) (g) Szénhidrét (cukor) (g)  Fehérje (g)

15 | 15 248 16

Az elkészitett ételben elé6fordulhatd allergének: mustar, glutén, tej, tojds, zeller

Rost, diétas Sétartalom (g)
63 | 4 i 15
4,9 1,8




Foétel

Erdelyi husos kaposzta kolessel

Hozzavalék Elkészités Tipp

Gyerek Felnétt 10 adaghoz Az aprdra vdgott voroshagymat olajon

lepiritiuk » Talalaskor a maradék
1,8kg| 2,2 kg|savanyu kaposzta epiriyjuk.

tejfolt kikeverjlik pici

0,7kg|0,85kg| sertéscomb A kockdra vagott sertéshust ratesszik és vizzel és meglocsoljuk
0,2kg| 0,3kg|koles 5’0 tobbszor, kevés vizet hozzdadva visszapi- vele a hiisos kdposztdt.
0251 | 03l [tejf6l12% Fooos ritjuk, paroljuk. « Ha van friss zéldpet-
0,06 kg| 0,1kg|véréshagyma A vizzel elkevert KNORR Porkélt alapot rezselymiink vagy
29 | 29 |babérlevel - hozzdadjuk a hushoz és izesitjik KNORR zellerzoldiink, batran
0,09kg| 0,1kg| KNORRP&rkdltalap Fustolthus alapizzel. hasznaljuk dekordlas-
8g | 9g 2&%&&2;"_‘2?:::;2:;“5“ Beletessziik a kissé kimosott, atvagott sa- "al-( . . .
29 | 29 |KNORROréltfeketebors | VAnyu kdposztdt. ) : ﬁi tgﬂ?',sz:g;: e::::su
Babérlevéllel és KNORR Orolt feketeborssal gosan,
PR elveszti a jellegzetes
izesitjuk. izét
Mikor a hus és a kaposzta majdnem puha  FF§ k'o‘.lestufézés utolsé
beletesszlk a kolest. fazisaban tegyiik az
Egyutt puhdra f6zziik az 6sszetevéket, ételhez, mert hatul
majd hékiegyenlitve beletéve a tejfol 2/3- sokaig fézziik teljesen
at kiforraljuk. szétfo.

1adag Energia (kJ) Energia (kcal) Isir(6ssz.) (g)  Telitettzsirsav(g) Szénhidrét (dssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g) Fehérje (g) Rost, diétas Sotartalom (g)

Gyerek . 171 0 20 ¢ 103 | 35 | 258 { 19 i 217 | 38 | 24

Felndtt Po1502 ¢ 359 1 126 | 4.2

18 Az elkészitett ételben elé6fordulhatéd allergének: glutén, tej, tojds, zeller, mustdr



-
Foétel

Natur halfile edesburgonyas burgonya-
purével, gombaraguval és csirakkal

Hozzavalék

Gyerek Felnétt 10 adaghoz

1,21
0,2kg

0,531 |0,691

49 5g
0,27 kg|0,35kg
0,9kg| 1,1kg

1,561
0,3kg

viz FUTURE
édesburgonya ;()
tej1,5% Fooos

sé

KNORR Burgonyapehely
tengeri halfilé

névényi olaj tartalmu
sttézsiradék kombi
stUtékhéz

KNORR Prémium pdc és
fliszerkeverék Halakhoz

csiperkegomba

barna csiperkegomba
voréshagyma
petrezselyemzold

sé

viz

folyékony novényi zsiradék
vajaromdval

KNORR Maizena
Kukoricakeményité
vegyes csirdk 50

FOODS

0,051 (0,061

10g 12g

0,3kg
0,3kg| 0,4kg
0,1kg|0,15kg
0,01kg|0,02 kg
39 49
06l | 0,8l

0,4kg

0,031 0,041
0,01 kg|0,02 kg

0,05 kg|0,07 kg

1adag Energia (kJ) Energia (kcal)

Gyerek 1233 295

Elkészités
A burgonyapuré elkészitéséhez a vizet fel-

forraljuk, beletesszuk a lereszelt édesbur-
gonyadt, sézzuk és lefedve fé6zzuk.

A tlizrdl levéve hozzdadjuk a sziikséges
mennyiségu tejet, majd a KNORR Burgo-
nyapelyhet.

Jol elkeverijlik, igy ekdzben az édesburgo-
nya elkeveredik a plirében majd 1-2 percig
allni hagyjuk. Legvégil jol elkeverjik, de
mdr nem habositjuk a purét.

A halfiléket szeletekre vagjuk.
Sutézsiradékkal befujjuk a stitétepsiket.

KNORR Prémium hal pdc és fliszerkeverék-
kel izesitett halszeleteket a tepsikre helyez-
zuk és befujjuk zsiradékkal a tetejlket is.

Sutében kb 180°C-on néhdny perc alatt
megsutjuk a halakat.

A voroshagymat kozepes kockdkra vagjuk,
a gombdkat cikkezzik.

A zsiradékon lepiritjuk a hagymat, majd a
gombdkat.

S6zzuk és felontjik a KNORR Maizena Kuko-
ricakeményitével elkevert vizzel.

Megszodrjuk vagott petrezselyemzolddel és
kiforraljuk a ragut.

- Talalaskor a puré
mellé tessziik a hal-
szeleteket.

« Agombaragut félig
raontjiik a halakra,
amikre ratesszik a
vegyes csirakat.

« Agombarguhoz hasz-
nalhatunk masféle,
akar szdritott gomba-
katis.

Isir (Gssz.) () Telitettzsirsav(g) Szénhidrat (ssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g)  Fehérje (g) Rost, diétas Sotartalom (g)
6,9 1,5 30,1 5,5 22,7 5,5 1,3
8,8 1,9 41,2 7,4 28,5 7,7 1,7

Feln6tt

Az elkészitett ételben elé6fordulhato allergenek tej, szulfit, gluten szdja, szezdmmag, zeller, mustar



yre s

Foe

tel

;Csicseriborsés pulykatokc’m

zoldfiiszeres, vadrizses bulgurral

Hozzavalék Elkészités Tipp
Gyerek Felnétt 10 adaghoz A cs:icj:sgrli)borsét e#ézéur:(ap bedztatjuk, . Atokdnyt forrén
0,7 kg| 0,10 kg| pulykacomb majd vizben meglozzuk. - , talaljuk a kérettel
0,13 kg| 0,20 kg| csicseriborsd Felhevitett olajon lepiritjuk a finomra va- egyiitt, majd az egész
0,11 kg| 0,15 kg | véréshagyma gott véréshagymat. ételt megszérjuk friss
0,051 (0,061 |napraforgéolaj Rdtesszik a darabolt pulykacombot. vdgott petrezselyem-
O'Zl 0;392[ viz Lepiritjuk, megsdzzuk a sé felével. zolddel.lh el
g |80g |so o et . . ¢ Gre-
ke o Felontjuk vizzel, majd ujra lepiritjuk, majd I-I”a.izna - “"“.“ Store
021 l0251 |f6z8krém,15% ndvenyi . " . fézott csicseriborsét is
: : zsirtartalmu ezt a folyamatot tobbszér megismételjiik, lehetéleqg s6 nélkiilit ‘
015k KNORR Sajtmdrtds alap amig a hus majdnem puha lesz. ,©9 SO N
15kg|0,18kg| | - ¢ adott s6 nélkiil . ’ ) . » Avadrizs fézési ideje
o Kozben a hozzdadott sét nem tartalmazd viszonyleg hosszu
0.4kg|0,50kg| bulgur (buzatdret) KNORR Sajtmdrtds alapot kikeverjiik vizzel AT T T,
0,15 kg|0,20 kg| vadrizs s() és rdontjuk a husra. « Akérethez haszndlt
0,01kg|0,02 kg| petrezselyemzsld Az igy felontott hust készre paroljuk az eld-  Fels (= A7 r e LA e
4g | 509 |s6 z6leg megfézott csicseriborséval egylitt. is pirithatjuk kissé és
129 |14,0g gggggg&gﬁgﬁgkm Legvégiil hozzdforraljuk a névényi f6zékré- ugy keverjiik a bulgur-
PR met, bedllitjuk a megfeleld folyadékmeny- hoz.
29 | 3,09 | KNORROrsltkmény nyiséget és izesitjuk a maradék séval
0,01 kg| 0,02 kg| petrezselyemzold yiseg J ’

A bulgurt és a vadrizst kulon-kuléon meg-
fézzUk,hozzdadott sot nem tartalmazé
DELIKATTAL és séval izesitett vizben.

A kifétt gabondkat 6sszekeverjlik vdgott
petrzselyemzdlddel és izesitjik KNORR
Orolt koménnyel.

1adag Energia (kJ) Energia (kcal) Isir(6ssz.) (g)  Telitettzsirsav(g) Szénhidrét (dssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g) Fehérje (g) Rost, diétas Sotartalom (g)
Gyerek 2147 513 19,9 7,6 59,6 4,6 14,8 23 1,8
Felnétt 2288 547 19,5 7,8 78,2 6,3 19,6 14,8 1,9

20 Az elkészitett ételben eléfordulhaté allergének: tej, tojds, glutén, zeller, mustar
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Hozzavalék Elkészités

A fjardlt pulykahust 6sszegyurjuk a sc’alsze— « A saldtéhoz kindl-
0,58 kg| 0,75 kg | darditt pulykacomb gény KN.QRR Vagdaltl alappal, a durvdara hatunk mdsfajta
0,220 |0261 |viz rurse dardlt didval, a szezdmmaggal, a lenmag- HELLMANN'S sald-
0,06 kg|0,08 kg | di6 0... gal, avizzel és a séval. tadnteteket is, vagy

0,02 kg

0,03 kg

FOODS
len mag 50 FUTURE

Kisméretl gombdcokat formdazunk a masz-

meglocsolhatjuk

0,02kg|0,03 kg szezc’1mmF<°1ogDS ;O
FOODS
10g 12g [sé

KNORRVagdalt alap -
Sészegény

szabodl és az elézbéleg kombi stitékhoz vald
sutézsiradékkal vékonyan bepermetezett
tepsire helyezzuk.
névényi olaj tartalmi A husgombdcok tetejét is lefujjuk, majd
0,051 [0,061 |siitézsiradek kombi Sl:ItOben“k!:.)‘. 180°C fokon kb. 20 perc alatt
stitékhdz készre sutjuk.
0.8kg| 0,9kg|vegyes salatak A saldta 6sszetevéit megmossuk, ha kell
0,15kg| 0,2kg|sdargarépa megtisztitjuk, daraboljuk, majd tdlaldsig
0,12kg|0,16 kg | lila hagyma  ruruee hitébe rakjuk.
g'gi tg g'gg tg ’;giia'i’_ret,ek Z? Tdlalds elétt a saldatdt 6sszekeverjiik HELL-
PeKgRRskg H“:l ° 'cf"ca,t MANN's Citrusos vinaigrette mdrtdssal,
0,08l [0,091 [} ManAstitrusos tanyérra halmozzuk és a tetejére rakjuk a

KNORR Balzsamecet-
krémmel.

» Asalata elkészitésekor
mindig haszndljunk
idényzoldségeket.

0,11kg| 0,13 kg

vinaigrette " 3
husgombdcokat.

m
i\
e =4

1adag Energia (kJ) Energia (kcal) Isir dssz.) (g) Telitett zsirsav (g)  Szénhidrat (ssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g)  Fehérje (g) Rost, diétas Sétartalom (g)

Gyerek . 1129 ¢ 270 { 162 ¢ 26 : 154 : 38 i 167 i 32 i 13

Felnétt 1423 340 20,6 3,3 18,9 4,6 21,4 41 1,6

Az elkészitett ételben eléfordulhato allergének: tej, glutén, zeller, tojas, didfélék 21



Foétel

Zoldséges pulykahusos felfujt

Hozzavalék Elkészités Tipp

Gyerek Felnétt 10 adaghoz

A dardlthudst olajon lepiritjuk, ha kell kevés
vizet aladntve paroljuk.

« A felfuijtbél kivagjuk a

09kg| 1kg| pulykacomb, dardlt o C o medfelelé adagokat
0,91 11 [tej1,5% A zoldségeket daraboljuk és egydtt pirit- és forrén talaljuk.
0,23kg| 0,3kg|sdrgarépa juk a hussal, majd ha kész hagyjuk kissé « KNORR mdrtasalapok-
0,23kg| 0,3kg|zellergumé kihtlni. bél kénny(i martast
0,23kg| 0,3kg|karaldbé wree [ A tejet és a KNORR Felfujt alapot 6sszeke- készithetlink hozza.
0,23kg| 0,3kg| petrezselyemgyskér §O verjuk és beletesszik a husos zoldséget. « Azoldségek lehetnek
obo;l( g'g;l( ;:Zr;;ir?s?:ai Az igy kapott masszdt olajjal vékonyan mirelitekis, és terme-
2892 esRg R kikent tepsibe teritjiik és elémelegitett si- | LSRRI EEET LIRS
tében 160°C fokon 40-45 percig sutjuk.
1adag Energia (kJ) Energia (kcal) Isir(6ssz.) (g)  Telitettzsirsav(g) Szénhidrét (dssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g) Fehérje (g) Rost, diétas Sotartalom (g)
Gyerek 1465 350 19,5 6,8 18,9 9,7 22 5,3 21
A Felnétt : 1678 i 401 i 222 i 78 i 224 i 11,4 | 249 | 63 i 24

22 Az elkészitett ételben eléfordulhaté allergének: glutén, tej, zeller, tojds



Barnarizses paradicsomos
husgomboc fott burgonyaval

Hozzavalék

Gyerek Felnétt 10 adaghoz

Elkészités
A barnarizst b6 vizben kifé6zziik.

o

gonya f6z6vizébdél hozzdaadva bedllitjuk a
mdrtds slrlségét, ha kell, majd kiforraljuk.
A burgonyat cikkekre vagjuk és hozzdadott
sot és izfokozot nem tartalmazd DELIKAT-
tal és séval izesitett vizben megfézzik.

— EY
Foétel

» A hisgombécokat a

0,4 kg|0,50 kg| pulykacomb, dardlt A ledardlt pulykahust jol 6sszedolgozzuk a burgonyaval talaljuk,
0,25 kg|0,30 kg| barna rizs kimért vizzel, a sészegény KNORR Vagdalt paradicsommadrtdssal
0,221 |0,251 |viz alappal, a kif6zott barna rizzsel és a séval. ledntve.

39| 40g |so Az igy kapott hisos masszat hiitében kb. 20 [0 11 (540147 (k5 el Lo
0,11 kg|0,13 kg| KNORRVagdaltalap- percig pihentetjlik majd djra atgyurjuk. hussalis.

. ' Sészegény . . £ A « Aféttb at at
0,04kg|0,05 kg| zellergumé Gombdcokat formdzunk és kombi siitében szl Ll fela) feas(eis
0.04kg|0.05 kg| véréshagyma a parolé funkciét haszndlva ,megfézziik” forgathatjuk finomra

’ ! o azokat vagott petrezselyem-
0,04 kg|0,05 kg| kristalycukor . zélddelis
0,09kg|0,10 kg| buzaliszt (f6z8, rétes) A lisztbél és az olajbdl vildgos rantdst készi- Y

el .. « Abarnarizs helyett
0,051 [0,06l |napraforgdolaj tlnk. p -
2a | 50q lss o ; , Lo hasznalhatunk mas-
1 9 1:0 9 st bore Felengedljlulk hideg wz;el és belefézzuk a fajta gabondkkat
g | .9 s ] KNORR Sritett paradicsomot. (arpa, koles stb.) is.
0,3 kg|0,35 kg| KNORR Siiritett paradicsom| P . e 42 z z -
PSS Izesitjuk cukorral, hozzdadott sét és izfoko-  [FANC[o]5y1eleTe] 4GS 50
DELIKAT ételizesité P . RTRT 2 o
10g |13,0g | hozzdadottséésizfokozé | 2Ot nem tartalmazé KNORR Delikdt ételize- radék felhaszndlasa-
nélkiil sitével és séval. val meg is suthetéek.
2,2kg|2,50kg| burgonya Beletessziik a nagy darabokra vagott zellert
39 | 40g |6 és az egész hagymat.
DELIKAT ételizesité P , .. p
12g |14,0g | hozzdadottsé ésizfokoze | Addig fézziik amig azéldségek megpuhulnak.
nélkil Kivessziik a zéldségdarabokat és a bur-

1adag Energia (kJ) Energia (kcal) Isir dssz.) (g) Telitett zsirsav (g)  Szénhidrat (ssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g)  Fehérje (g) Rost, diétas Sétartalom (g)
Gyerek 2202 526 9,6 1,5 85,7 13,1 18,2 10,3 1,2
Felnétt 2584 618 11,6 1,9 99,6 15,6 21,7 11,9 1,5

Az elkészitett ételben elé6fordulhato allergének: glutén, tej, tojds, zeller, mustar



Foétel

-

Siilt csirkecombok vegyesrizzsel és
majonézes-joghurtos hagymasalataval

Hozzavalék Elkészités Tipp
Gyerek Felnétt 10 adaghoz A csirkecombokat megmossuk, daraboljuk. & A rizsmix mellé talatjuk
11 kg 1,4 kg csirkecomb A Combokat befl'.'lszereZZUk KNORR SUltCSir— asult csirkecombokat
névényi olaj tartalmu ke fliszerkeverékkel és novényi olaj tartal- és a hagymasaldatat.
0,041 10,051 |sutdzsiradék kombi mu sutdézsiradékkal bepermetezett tepsire [N A Ak
stitékhéz tessziik o
I . gyuk figyelembe, hogy
15 19 | KNORRSiiltcsirke , R - . or. R 2 e o
g 9 | fiiszerkeverék A husok tetejét is befujjuk, majd 170°C-ra kiilonboz6 a fézesi
0,25 kg|0,29 kg| barna rizs elédmelegitett sutében kb. 30 perc alatt idejuk.
0,3kg(0,38Kg| rizs e megsutjuk. « Koretmixek készitésé-
0,1kg|0,13kg|vadrizs §O A rizseket enyhén sos vizben kiilon kifézik — [EAEEAEU LS EES
6g | 8g |s6 Fooes és dsszekeverjiik, és tdlaldsig melegen fajta gabondkat is!
0,2kg|0,26 kg| lila hagyma tartjuk.
0.2kg|0.26 kg| poréhagyma A hagymdkat daraboljuk, a petre-
0.01kg|0,07kg| petrezselyemzold zselyemzoldet apréra vagjuk.
0,2l (0,261 |naturjoghurt . P k ik
0,1 kg| 0,14 kg| GLOBUS Majonéz A GLOBUS Majonézt 6sszekeverjuk a ¥ GLOBUs =

joghurttal és a zoldségekkel, majd a

= HMONEI e

salatat hitébe tesszik. /%
| S
1adag Energia (kJ) Energia (kcal) Isir(Gssz.) (g)  Telitettzsirsav(g) Szénhidrat (ssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g)  Fehérje (g) Rost, diétas Sétartalom (g)
Gyerek : 2073 . 495 . 18,2 . 3,3 . 55,8 . 2,5 . 24 . 6 . 1,6
........... Feantt26206262374269333047’42’1

24 Az elkészitett ételben eléfordulhatd allergének: mustar, tojds, szulfit, glutén, tej, szdja, zeller



Bulguros . rizseshus”

Hozzavalék

Gyerek Felnétt 10 adaghoz

0,75 kg
0,75 kg
0,1kg

0,051
3g
10g

0,1kg
0,01 kg

0,9kg
0,9kg
0,2kg

0,061
39
10g

0,11 kg

0,02kg

sertéslapocka

bulgur (buzatéret)
voréshagyma

folyékony novényi zsiradék
vajaromaval

sé

Delikat Etelizesité
hozzaadott sé nélkuil
KNORR Porkolt alap
petrezselyemzold

@ G

ITETES SEAMARA

Etelizesito

1adag

Gyerek

Feln6tt

H &

Energia (kJ) Energia (kcal)
2187 523
2629 628

Elkészités

Folyékony novényi zsiradékon lepiritjuk a
finomra vdagott voréshagymadt.

A megmosott kockdra vagott hust hozzdad-
juk és egyutt piritjuk.

Felontjuk a hust vizzel elkevert KNORR Por-
kolt alappal.

Az elpdrolgé vizet pétolva, néhdnyszor viz-
zel felengedve fé6zzlik a hust, amig megpu-
hul.

A bulgurt kGldn vizben kifézzik, amit hoz-
zdadott sét nem tartalmazé DELIKAT-tal és
séval izesitettlink.

A kifézott buzatoretet és a porkoltet Ossze-
keverjuk.

Isir(6ssz.) (g)  Telitettzsirsav(g) Szénhidrat (ssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g)  Fehérje (g)

20,8 6,4 631 | 3

Az elkészitett ételben elé6fordulhato allergének: glutén, tej, tojds, zeller, mustar

27,9

yr5 s

Foétel

-

« Talalaskor a bulguros
.rizseshust” megszor-
juk vagott petrezse-
lyemzolddel.

» Mas zoldségeket is

tehetlink az ételiink-
be, hogy szinesebbé
tegylik.

« Sertéshus helyett
hasznalhatunk szar-
nyashustis.

Rost, diétas Sotartalom (g)
9,7 1,9
33,6 12 2,1




Foétel

Edes-savanyu csirke zoldséges
tésztaval

Hozzavalék Elkészités Tipp

Gyerek Felnétt 10 adaghoz A csikokra vagott csirkehust folyékony né-

* Azoldséges tésztata

0.7kg| 0. kg| csirkemell vényi 125|rf.1dekon r.negpllrltjuk. forré édes-savany
0,2 kg|0,25 kg| anandszkonzerv Hozzdadjuk az 1 liter vizzel elkevert KNORR - FCroiiv T 111118
0061 looel |folyékonynévényizsiradék Kinai édes-savanyu alapot és a lecsepeg- [V o1, iyl ce) apdial)
’ ’ vajaromaval tetett, darabolt anandszkonzervet. leve felhaszndlhaté a
071 | 091 ‘IQ;ORRK, & . | Jol 6sszekeverjik és dllandéan kevergetve fé6zéshez, de csak any-
0,13kg|0,16kg| gon inatedes-savamyt | ' |assu tlizon dsszeforraljuk. nyi, hogy az elkészitett
0.3kg| 0,4kg|sdrgarépa A KNORR Spagettit elirds szerint kifézziik. e:’elne legyen nagyon
0,1kg|0,15kg| zellergumo A zoldségeket vékony csikokra vagjuk, Saes:
0,1kg|0,15 kg| mungodbabcsira majd forré olajon lepiritjuk gy, hogy koze-
0,1kg|0,15kg| ujhagyma pesen kemények maradjanak.

0,051 (0,061 |napraforgdolaj
0,7kg| 0,9 kg| KNORR Spagetti
0,050 [0,071 |KNORRSzéjaszész

A zoldségekre ontjik a KNORR Szdéjaszdszt
és dsszeforgatjuk a tésztaval.

1adag Energia (kJ) Energia (kcal) Isir(6ssz.) (g)  Telitettzsirsav(g) Szénhidrét (dssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g) Fehérje (g) Rost, diétas Sotartalom (g)

Gyerek : 2093 | s0 { 125 | 16 | 677 | 13 i 215 i 32 | 11

Felnott i 2614 i 625 | 141 | 17 868 : 144 . 354 42 | 13

26 Az elkészitett ételben eléfordulhaté allergének: glutén, tej, tojds, zeller, mustar, széja
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ajos-sajtos csirkemell 20

hajdina korettel

Hozzavalék

Gyerek Felnétt 10 adaghoz

0,9kg
0,7 kg

0,251
0,02kg
2g

0,041

0,041
0,02kg

12g

29
0,6 kg
0,11 kg
0,11kg

0,11kg
0,11kg

0,041

49
2g
0,1kg

1,1kg
0,85kg

0,31
0,03 kg
39

0,051

0,051
0,03 kg

149
39
0,73kg

0,15kg
0,15kg
0,15kg
0,15kg

0,051

49
39

0,13 kg

csirkemell
fagyasztott paraj

fé6z&krém,
15% nodvényi zsirtartalmu

fokhagyma

sé

névényi olaj tartalmu
sttézsiradék kombi
sttékhéz

folyékony novényi zsiradék
vajaromadval

KNORR MAIZENA
Kukoricakeményité

KNORR Sliltcsirke
fliszerkeverék

KNORR Orélt fekete bors

hajdina 50
FOODS
lila hagyma
szines kaliforniai paprika
paprika
sargarépa
folyékony névényi zsiradék
vajaromdval
sé
KNORR Morzsolt oregané
trappista sajt

FUTURE

50

FOODS

1adag

Gyerek

Feln6tt

Energia (kJ) Energia (kcal)

2135 510

Elkészités

A csirkemellfilét szeleteljlk és befliszerez-
zUk KNORR Siiltcsirke fliszerkeverékkel.

Kombi stitékhoz haszndlt sttézsiradékkal
vékonyan befujt sttétepsire tessziik és a
szeletek tetejét is bepermetezziik.

Sutében megsutjuk a husszeleteket.

A leveles spendtot folyékony novényi
sutdzsiradékon lepiritjuk és hozzdaadjuk a
fokhagymat.

Fliszerezziik séval, KNORR Orolt fekete
borssal, majd 6sszeforraljuk a névényi

f6z6krémmel elkevert KNORR Maizena ku-
koricakeményitével.

A tejszines spendtot a megsiilt csirkeszele-
tek tetejére halmozzuk.

A hajdindt vizben megfézzuk.

A megpucolt és mosott zoldségeket apro-

ra daraboljuk, majd felhevitett zsiradékon
lepiritjuk azokat.

izesitjik a zoldségeket KNORR Morzsolt
oregdnoval és séval és ha sziikséges kevés
vizet alaontve megparoljuk.

Legvégul a kifézott hajdinat 6sszeforgatjuk
a zoldségekkel.

Isir(6ssz.) (g)  Telitettzsirsav(g) Szénhidrat (ssz.) (g) Szénhidrat (cukor) (g)  Fehérje (g)

18,8 5,5 53,7 3,4

36,6

-
Foétel

ldséges

Tipp

» Azoldséges hajdinat
a parajos csirkékkel
egyltt talaljuk ugy,
hogy legvégiil sajtot
reszeliink a hdsra.

» Akoretben azoldsége-
ket ne fézzuik tul.

- A fokhagyma piritasa-
nalvigydzzunk, hogy
ne égessiik meg!

Rost, diétas Sétartalom (g)
9,2 1,6
44,9 11,3 1,9

Az elkészitett ételben elé6fordulhato allergének: glutén, tej, tojds, zeller, mustdr, szdja
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