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A Mend Menza a Varga Tamas Iskolaban cim( palyazat keretében, Recept-csere programra
kerult sor februar 27-én délutan iskolank ebédl6jében. Zoldségekbdl és gyumolcsokbdl
készitettek izletes és egészséges italokat szuldk és diakok. A turmixokba csak természetes
anyagokat tettek, édesitének gyimolcslevet és mézet hasznaltak. A receptcsere klub egy jo
alkalom arra, hogy a szul6k talalkozzanak egymassal kicseréljék receptjeiket és kodzosen

dolgozzanak.

Reggeli a poharban® |

HOZTAYALGK:

175 ml tej ‘

125 ml sovany joghurt

1 nagy banédn (darabokra vdgva)
1 nagy alma (kimagozva és darabokra vdgva)
10 ml buzacsfra ’

15 mi folyékony méz

5 db jégkocka

As
v

ELKESZITES:

Tegye a tejet, ioghurtot, a banént, az almét, a bzacsirat és a mézet a
kever6pohdrba. Adja hozz4 a jégkockét. Turmixolja j6l 6ssze az egyes
fokozaton 30 masodpercig, ezt kévetden a kettes fokozaton 20 masod-
percen keresztiil. Tlalja azonnal. : '

Ananasz-Kdékusz-Frissiis

HOZZAVALOK:

1 doboz darabos anandsz befétt

300 ml ananédszlé

150 ml kékusztej

7 kis gombée vanlflia fagylalt (kb. 350g)

ELKESZITES:

Tegye a darabos anandsz bef6ttet az anan4sz-
lével és a kékusztejjel egyitt a keverdpohérba,
Adja hozz4 a fagylaltot. Turmixolja 6ssze 10
masodpercen keresztiil az egyes fokozaton, ezt kévetéen a kettes fokoz-
aton 30 mésodpercen keresztl. Talalja azonnal,
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Sargarépas, mentas almajuice
Enyhe mentabeutési, krémes zoldséges, gyimdlcsds élénkitd koktel. Sargarépas, mentas almajuice.
Hozzavalok (kb. 2,5 dl-hez):

e 2 sargarépa
e 1lalma
e 1 mentaagacska

Fliszeres cékla

A cékla szerteagazo gyogyhatasat a benne talalhaté szamos vitaminnak és avanyi anyagnak
készdnheti. Mindenekelétt sok kaliumot tartalmaz, de ezenkivil gazdag még kalciumban, vasban,
foszforban, natriumban, valamint antioxidans tulajdonsagu A-, B-, és C vitaminokban.

Hozzavalok (kb. 2,5 dl-hez):

e 2 sargarépa

e 1 narancs

e negyed cékla

e 2 centiméternyi friss gydmbér

Forras: https://www.eujuicers.hu/blog/zoldseg-es-gyumolcs-juice-
receptek
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Céklas turmix gylimolcsokkel
Hozzavalék

1 db kbzepes cékla

2 dlI piros bogyos gyimdlcs

2 dl ananasz

2 evékanal natur joghurt (gérog)

1 teaskanal dia wellness édesitépor

Szilvas siité6tokturmix (tejmentes)
Hozzavalék
450 ml
150 g sut6tok sutve
4-5 szem aszalt szilva
1 db szilvaizl teafilter
1/2 kavéskanal mézeskalacs fliszerkeverék
izlés szerint édesités
250 ml viz

Gyumolcsturmix alma-banan-kiwi-répa
Hozzavalék
4 adag

1 db banan

1db alma

2 db répa

3 db kiwi

1 ek méz

0,5 liter narancsle

Répas-avokados smoothie

2 db avokado

1-2 db nagy répa

6 dl tej, mig ellepi az alapanyagokat
izlés szerint méz

Forras: https://cookpad.com/hu/receptek

SZECHENY!I @

Eurdpai Unié R

Eurépai Szocialis * *
* *

Alap * x

Projektszam: EFOP-1.8.5-17-2017-00150

Projektcim: Men6 menza a Varga Tamas Iskolaban

NSVl BEFEKTETES A JOVOBE

KORMANYA



