Lidl Egészséges
Szendvicsreceptek

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetseégeének kdzremukodésével,
Mautner Zsofia es Szell Tamas ajanlasaval




<) Altojast a sajtreszeldn lereszeljuk, a felsorolt hozzavalokat villaval attonuk, majd az egeszet kikeverjuk. Keszithetuk ap-

ntogeppel is, akkor a halat, a zoldségeket €s a tojast tesszuk elészor a gépbe, végul a majonézt. Sozni nem igazan

1 . MELEG SZEN DVICS OREGAN OVAL szukséges, merta majonéz és a halis elég izletes. Nagyon fontos, hogy natur tonhalat hasznaljunk, mert annak kevésbé

intenziv hal ize van, igy a gyerekek szivesen elfogadjak.

o Hfozzévalok 2 személyre: 4. SZEZAMOS ALMAS SAJTKREM (TELJES KIORLESU ZSEMLEVEL)

graham vagy rozsos toast kenyér 4 szelet

ementali sait TS gramm.
paradicsom 1 kisebb db.
magozott, zold olivabogyd

hal ] 2 2 P
W Hozzavalok 2 személyre:
trappista sajt

20 gramm

olivaolaj 1 evSkanal

Ezt a kuldnleges, de egyszert szendvicset készithetjlik hagyomanyos melegszendvicsként vagy toast stitében

O is, mindkét esetben garantalt a siker. = Az almdt megmossuk, ha csunya a héja, meghdmozzuk, majd a sajtreszeldn lereszeljik. Hozzdtesszuk a lere-
Q szelt sgjtot, a vajat és a kissé megpiritott szezammagot. Alaposan elkeverjuk, talalds eldtt pedig ujra dtkeverjuk.
Hagyomanyos kéeszités: a kenyérszeletek egyik felét a grillszal alatt kissé megpiritjuk. Megforditjuk, a pirulatlan Készithetjuk szezampehellyel is.

oldaldt megkenjtik olivaolajjal. Ratessztk a nagyon vékony szeletekre vagott paradicsomot és a karikdkra vagott

olivabogydt. Megszorjuk oregandval, majd rdreszeljtik a sajtot. Megfeleld hdmeérsékleten szép pirosra sutjuk. . B .
5. TOJASOS KARFIOLKREM (ROZSOS TOASTKENYERREL)

Toast sutcben: a kenyerek egyik felét megkenjiik olivaolajjal. Megforditjuk, és az egyik szelet kenetlen oldaldra
ratesszuk a vékony paradicsomszeletet, valamint a karikdzott olivabogyot. Megszorjuk oregandval, majd ratesz-
szuk a sajtszeletet. Raboritjuk a kenyérszelet parjdt ugy, hogy az olivaolajas oldala legyen kifelé. A szendvicssutét
eldmelegitjuk, beletesszUk a kenyereket, rahajtjuk a tetejét, majd néhany perc alatt készre sttjuk.

2. PETREZSELYMES TUROKREM (ROZSKENYERREL)

&2 Hozzadvaldk 2 személyre:
karfiol egy nagyobb rozsa

mustar

2 Hozzdvalok 2 személyre:
~  félzsiros tehénturo 100 gramm
tejfol 12%-os

=7 A karfiolt enyhén sos vizben megfézzuk, a ket tojast kemenyre fozzuk. Ha a karfiol megfdtt, a tojas kivételével,
. az osszes hozzavaloval kézi turmixgeéppel Osszekeverjuk. A tojast tojasszeleteldn felvagjuk, ezutan belekever-
Juk a krémbe. Ha kihdlt a krém, pdr ordra a htitdbe tesszuk, tdlalaskor petrezselyemzaolddel diszitjtk.

=7 A petrezselymet megmossuk, lecsepegtetjtik, aprora vagjuk. A turdt villaval dttoruik, hozzdadjuk a tejfdlt, a petre-

J zselymet, izesitjuk soval, majd jol kikeverjuk. Készithetjtik apritogéppel is, akkor a petrezselymet és a tejfolt kever- 6 VI'T‘A MINKRE’ M (ROZSKENYE’:RREL)

Jiik elészér, majd hozzatesszuk a turdt €s a sot. Igy krémesebb lesz, de kicsit folydsabb. [z1és szerint valasszunk

a két modszer kozil MEGIJEGYZES: Ugyanigy készithetiink fokhagymas, zelleres, friss lestyanos krémeket is.
*.1 Hozzavaldk 2 személyre:

3. HAZI TONHALKREM (MAGVAS PEKSUTEMENNYEL)

‘ *'l Hozzdvaldk 2 személyre:

- tonhal sos Iében 1 kis doboz

1 evékanal

1 kdvéskanal
1 kdvéskanal

zOldpaprika apritva 1 csipetnyi

Béirmilyen hagyma apritva

A retket meghamozzuk, almareszeldn lereszeljuk, €s kissé megsozzuk. A vajat a turoval habosra keverjuk,
hozzaadjuk a hagymat, a tejfolt, a mustart, a pritaminpaprikat, végul a retket.

iij




Hozzavaldk 2 személyre:
csiperke

tej 2,8%-o0s
olaj

(<) Agombdt megmossuk, aprora reszeliik, majd az olgjon megparoljuk, kicsit pirtiuk, ezt kdvetden felonyuk a megmelegi-
. tett tejjel. [zesitjik soval, borssal, aprora végott petrezselyermmel. Véguil hozzakeverjik a teffdlt, és még egyszer atforraljuk.

8. TOJASKREM (MAGVAS PEKSUTEMENNYEL)

(<) AfStttojast apro lyuku reszeldn lereszeljuk, izesiyuk mustdrral, nagyon pici fehér borssal és soval. Annyi joghurtot
adunk hozzd, hogy kenhetd krémet kapjunk, az aprora vagott snidlinggel megfuszerezzuk, és jol Osszekeverjuk.

9. SARGAREPAS SZENDVICSKREM (KIFLIVEL)

Hozzdvaldk 2 személyre:
sargarépa
fokhagyma

fS A sdrgarépat, sajtot lereszeljik. Hozzaadunk annyi tejfélt hogy krémes, kenhetd éllaga legyen. Izlés szerint
izesitjuk zuzott fokhagymaval, fehér borssal.

10. CSICSERIBORSO KREM (PIRITOSSAL)

Hozzavaldk 2 személyre:
csicseriborso konzerv va eges 1db. (400 g)

véréshagyma

so

;étrezselyemzoldw

= Afdttcsicseriborso konzervet leszunik, villaval vagy kézi robottal jol Ssszetdnuik. [zesitjik reszelt véréshagymaval (de lehet
o/ helyette pici fokhagyma) és a mustarral, majd hozzaadunk annyi joghurtot vagy tejfdlt hogy kénnyen kenhetd, krémes
allaga legyen. [zIés szerint tehettink bele aprdra vagott petrezselyemzéldet majd séval izesitjtik.

TIZORAIRA KESZITHETO
SZEN DVICSEK (ISKOLABA IS ELVIHETO)

1. SARGAREPAS SAJTKREM (MAGVAS ZSEMLEVEL)

L2 Hozzavaldk 2 Slyre:
- o?zaya? személyre.

petrezselyemzold 1 kis kéteg
kevés szerecsendio vagy kurkuma

=y A sdrgarépat megtisztitiuk, megmossuk, nagyon aprora reszeljuk (a sajtreszelén érdemes). Az igy elékészitett
Q z8ldséget elkeverjuk a sajtkrémmel. Mindig frissen, az aznapi mennyiséget készitstk el. [zlés szerint pici szere-
csendioval, esetleg kurkumaval izesithetjtik. Ne felejtstik el a frissen vagott petrezselyemzoldet sem!

2. BAZSALIKOMOS CSIRKEMELLES SZENDVICS ZOLDSALATAVAL
(ROZSKENYERREL)

+': Hozzadvalok 2 személyre:
= csirkemell 1 szelet (kb. 80 gramm)

bazsalikom 3-4 friss szdl
citromlé 1 tedskanal

Az olivaolagjat elkeverjuk a soval, bazsalikornmal €s a citromlével. Ezzel a paccal bekenjuk a husszeletet €s legaldbb
egy ordn keresztul hutdben pihentetuk. Tapaddsmentes serpenydben néhany perc alatt mindkét oldalat meg-
sutjuk. Az igy elkészitett hus hutébe téve tobb napig is elall, elvezeti értekébdl semmit nem veszit, viszont teliesen
adalékmentes, remek szendvicsalapanyagot kapunk. Sok zoldséggel, saldtaval, izlés szerint kevés majonézzel,
mustarral, egyeb hdzilag készitett ontettel kiegészitve, barna zsemlébe, kenyérbe, ciabattaba téve igazi csemege.
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3. BACONBA TEKERT CSIRKEMELL FALATKAK (ZSEMLEVEL)

+ 9 < < 5 .
o H.ozzavalok 2 személyre:

cs 1
baconszel,

olaj 1 evékanal
Srélt bors izlés szerint

=y A csirkemellet egyforma, kb. 5 cm-es darabkakra vagjuk. Ahany darab lett, annyi részre vagjuk a baconszeletet.
Q Mindegyik csirkemell darabkat betekerjluik baconszeletekbe, enyhén borsozzuk. Tapaddsmentes serpenydben
pici olajon tobbszor adtforgatva, szEp pirosra sutjuk. Hltdbe téve tobb naplg is fogyaszthatd. Zoldségdarabkakkal

és pekaruval egytt uzsonndsdobozba tehetjuk.



4. CEKLAS SZENDVICSKREM (MAGVAS PEKSUTEMENNYEL)

e 1
4 ‘ = Hozzdvalok 2 személyre:
tejfél

»:

ecetes torma 10 gramm

(<] A céklat megmossuk, meghamozzuk, lereszeljiik, majd &sszekeverjik a tormaval, a tejféllel a komenymaggal €s a
. flszerekkel

5. ALMAS-ZELLERES KREMSAJT (ROZSOS TOASTKENYERREL)

i 2 Hozzavalok 2 személyre:
J tur kré p{0]0]

zellergumo 1db. (kb. az alma

meéretével megegyezd)

3 Az almat €s a zellert lereszeljuk, hozzdadjuk a natur krémsajtot, par csepp citromlevet €s keves reszelt citromhéjat,
majd osszekeverjuk. A végen megszoruk buzacsiraval

6. PADLIZSANKREM (MAGVAS KIFLIVEL)

2 Hozzavalok 2 Slyre:
b Hozzdvalok 2 személyre

padlizsan

A padlizsanokat villaval megszurkaliuk, eldmelegitett, 190 fokos stitdben sttjtik kb. 30 percig. Hagyjuk picit hulni, a
kanallal kikaparjuk a puhdra sult padlizsan husat a hejabdl. Villaval osszetdrjuk, kilon-kuldn hozzaadjuk a tobbi hozzavalot,
alaposan elkeverjuk, szinte habositjuk.

7. DIOS TUROKREM (ZSEMLEVEL)

> 2 Hozzavalok 2 személyre:
félzsiros tehénturo 55 gramm
T

o
~

(<) Aturct attonuk, hozzatesszuk a tejfdlt és a daralt diot, majd jol kikeverjuk. Izlés szerint esetleg édesithetjiik, vagy
. sozhatjuk is, de igy, natur valtozatban Is kitind.

8. KOROZOTT TEHENTUROBOL, TEJFOLLEL (BAGETT)

+ # Hozzdvaldk 2 személyre:
- ZZaVv. Z lyr

tehénturo 60 gramm
1 12%-0s

.fL'l'szerpaprika
o6rélt kbmeénymag
1gramm

=y Az aprora vagott voréshagymat kikeverjuk a vajjal, majd fokozatosan beletesszuk a turct, a tejfolt s a flszereket.
Q Néhany percig méeg keverjiik, majd johet a bagett, €s kész is vannak az izletes szendvicsek.

9. KAPROS TUROKREM, SOS (STANGLIVAL)

Hozzdvaldk 2 személyre:
félzsiros tehénturo 60 gramm

10 gramm

A turdt atténuk, hozzdadjuk a tejfolt, a megmosott, aprora vagott kaprot és a sot, majd alaposan kikeverjuk.
Hasznalhatunk szaritott vagy fagyasztott kaprot is.
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10. PARADICSOMOS SAJTKREM (BAGETTEL)

+': Hozzadvaldk 2 személyre:
60 gramm

10 gramm

G A sajtot lereszeljuk, elkeverjik a vajjal és a paradicsom purével, majd hozzdadjuk az aprdra vagott snidlinget.

TUDNIVALOK

A fenti husz szendvicshez minden esetben szuikséges valamilyen plusz zdldséget is hozzaadni (pl. zoldpaprika, paradicsom,
retek, uborka, saldtalevél, ujhagyma).

A lehetdségekhez mérten, a kenyeér és a peksutemény magvas termék legyen, a rosttartalom fokozdsa érdekében.

A reggelikrémek készitésénél a tejfdlbdl vagy a joghurtbol mindig annyit szukséges felhasznalni, hogy a krémes jelleget kapjunk.

A sO hasznalata minimalis legyen, hiszen néhany alapanyag (pl. sajt) Snmagéban is elég sos.

Valtozatosan hasznaljuk a fuszereket!

Az alapanyagok valasztasandl a Lidl Uzletekben kaphato alapanyagokat javasoljuk hasznalni.
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