Méjusi lapszamunkban olvashattak a budapesti Il. szami Napsugar Ovoda bemutatasarél szol6 cikkiinket (Szeretettel,
kreativitdssal a kozétkeztetésben 2019/05/10-13.). Iszalyné Ugrai Andrea, az 6voda élelmezésvezetdje bemutatta, ho-
gyan dolgoznak a konyhan, j6 otleteket kaptunk téle az 6vodai étkeztetéshez. Andrea most megosztja a kisétkezésre
készitett hazi krémjeik receptjét, melyek nalunk j6l bevaltak, melyeket szivesen fogyasztanak a ,NapsiOvi”-sok. Mot-
téjanak a 20. szazadi modern irodalom egyik vezet6 alakjaként szamon tartott angol regényird, esszéista, novellista,
kritikus, konyvkiado, feminista Virginia Woolf egyik mondasat valasztotta: ,,Az ember nem gondolkodhat, nem szeret-
het, nem alhat jél, ha nem evett joI”.

Kisetkezesek
,NapsiOvi’-maodra

NapsiOvi Fetazellkrém

Hozzavalok 100 fére: 1 kg sovany
tehéntlro, 2 db 330 g-os 12%-0s tejfol,
0,15 kg feta sajt, 40%-os zsirtartalmu,
300 g Camping tejszines sajt, 0,002 kg
érolt bors, 0,01 kg fokhagyma, 1 cso-
mo Ujhagyma, 300 g zellerszar.

Elkészitése: a zellerszarakat lere-
szeljuk és turmixgépbe adagoljuk a
fent felsorolt alapanyagokat. Pépesi-
tés utan csak &rolt borsot hasznalunk,
mert a feta sajt magaban is sés. Az el-
készUlt krémet magos pékarura, teljes
kidrlésU kiflire kenjuk.

Tépanyagtartalom az egész adag-
ban: energia 20,37 kcal, fehérje 2,17 g,
zsir 0,98 g, szénhidrat 1,30 g.

NapsiOvi Diés turékrém

Hozzavaldk 100 fére: 1 kg sovany
tard, 2 db 330 g-os 12%-os tejfél, 0,10
kg diébél, 1 csokor friss kapor, 0,002
kg 6rolt bors, 0,02 kg jodozott tengeri
s6, 1 csokor friss petrezselyem

Elkészitése: a sovany tdrénkat tur-
mixgépbe tesszik és hozzéadagol-
juk az el6zéleg felapritott alkotdele-
meket. Az elkészult krém magos
pékaruval és pirités kenyérrel is fo-
gyaszthato.

Tépanyagtartalom az egész adag-
ban: energia 18,10 kcal, fehérje 1,73 g,
zsir 0,87 g, szénhidrét 0,65 g.

NapsiOvi Korozott

Hozzavalok 100 fére: 1,1 kg sovany
tard, 1 db 330 g-os 12%-os tejfdl, 0,1
kg véroshagyma, 0,01 kg jédozott ten-
geri s6, 0,002 kg kdménymagpor, 0,04
kg édesnemes fliszerpaprika

Elkészitése: a sovany tlrénkat a tej-
follel elkeverjuk, hozzaadagoljuk a téb-
bi alapanyagot és turmixgépben kré-
mesre keverjuk. Zabpelyhes rozsos ke-
nyérrel és szezdmos rozsos zsemilével
kinaljuk.

Tépanyagtartalom az egész adag-
ban: energia 11,38 kcal, fehérje 1,64 g,
zsir 0,25 g, szénhidrét 0,70 g.
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NapsiOvi Citromos-vanilias

tarokrém

Hozzavalok 100 fére: 1 kg sovany
tehénturo, 1 db 330 g-os 12%-os tejfdl,
0,30 kg él6 citrom leve, 10 db 8 g-os
vanilias cukor.

Elkészitése: a sovany tehénturét el-
keverem a tejfollel és a vanilias cukor-
ral, a végen a kifacsart citrom levét is
ranyomom, és turmixgépben pépesre
dolgozom. Az elkészllt krém korpas
zsemlével, vagy akar édes pékéaruval
(pl. Molnérka) is batran fogyaszthato.

Téapanyagtartalom az egész adag-
ban: energia 10,91 kcal, fehérje 1,46 g,
zsir 0,34 g, szénhidréat 1,46g.

NapsiOvi Gombakrém

Hozzavalok 100 fére: 1 kg friss gomba,
0,10 kg voréshagyma, 500 g Camping natur
krémsaijt, 0,002 kg 6rolt bors, 0,03 kg jédozott
tengeri so, 0,20 kg majonéz.

Elkészitése: a friss gombankat megtisztit-
juk, eltavolitjuk a labat és aproéra felvagjuk. Az
olajon lepirftott hagymara dobjuk a gomban-
kat és fliszerezzik séval és 6rolt borssal. A pu-
hara fétt gombardl ledntjik a levet és turmix-
gépben hozzaadagoljuk a Camping sajtot, a
majonézt. A turmixolas utan kapott krémet sze-
zamos rozsos zsemlére, kifli kenjuk.

Tapanyagtartalom az egész adagban: ener-
gia 42,40 kcal, feherje 1,47 g, zsir 2,39 g, szén-
hidrat 0,62 g.

NapsiOvi Halkrém

Hozzavaldk 100 fére: 15 db olajos hal-
konzerv, 0,10 kg mustér, 0,10 kg majonéz,
0,10 kg voroéshagyma, 0,04 kg jodozott ten-
geri sO, 1 csésze joghurtos Delma marga-
rin, 1 db él8 citrom leve, 0,002 kg rolt bors.

Elkeszitése: az olajos halakrdl a levet
ledbntjik és az apréra vagott voroshagy-
maval a turmixgépbe tesszik. Hozzaada-
goljuk a margarint, a sét és a borsot és a
mustart, majd a citrom levével meglocsol-
juk. Az elkészult krémet teljes ki6rlésu pi-
ritott kenyérrel talaljuk.

Tapanyagtartalom az egész adagban:
energia 35,91 kcal, fehérje 3,23 g, zsir
4,75 g, szénhidrat 0,42 g, s6 0,57 g.

NapsiOvi Almas turékrém

Hozzavalok 100 fére: 0,30 kg friss
alma, 0,01 kg 6rolt fahéj, 1 kg sovany
tehénturo, 2 db 330 g-os 12%-0s tejfol,
1 csomag 8 g-os vanilias cukor, 0,01
kg jodozott tengeri so6.

Elkészitése: a meghamozott, kicsu-
mézott és felaprézott alméhoz hozza-
keverjlk a sovany turét és a tobbi alko-
toelemet. Turmixgépben krémes éallag
eléréséig keverjik. Kornspitz magos
kiflivel kinaljuk.

Téapanyagtartalom az egész adag-
ban: energia 12,65 kcal, fehérje 1,49 g,
zsir 0,31 g, szénhidrat 0,95 g.

Jo étvagyat! Iszalyné Ugrai Andrea éleimezésvezetd

ELELMEZES 2019. oktéber 27 |



