Geraffelter
Apfelgenuss

Délice de pomme rapée / Grated apple delight /
Reszelt alma élvezet / Starta jabtkowa rozkosz /
Strouhané jableéné potéseni / Struhana jablkova pochutka




DE

Apfel-Mango-Miiesli

@ Vor- und zubereiten: ca. 15 Min.
Fiir 2 Personen

2 Apfel, geraffelt Apfel und Mango in Bowls anrichten, Zitronensaft dar-
1Mango, in Wiirfeli tibertrdufeln. Joghurt, Haferflocken, Pistazien und

2 EL Zitronensaft Honig darauf verteilen.

360g Joghurt nature

2 EL grobe Haferflocken

2 EL ungesalzene geschdlte
Pistazien, grob gehackt

2 TL fliissiger Honig

Portion: 389kcal, F 12g, Kh 55g, E 11g






FR

Muesli pomme-mangue

@ Mise en place et preparation: env.15 min

Pour 2 personnes

2 pommes, rapées Dresser les pommes et la mangue dans des bols, arro-
1mangue, en petits dés ser d'un filet de jus de citron. Répartir par-dessus le

2 c. a soupe de jus de citron yaourt, les flocons d'avoine, les pistaches et le miel.
360 g de yaourt nature

2 c. a soupe de gros flocons

d'avoine

2 c. a soupe de pistaches nature,
hachées grossiérement
2 c. a café de miel liquide

Portion: 389kcal, lip 12g, glu 55g, pro 11g



EN

Apple and mango muesli

@ Preparation and cooking time: approx. 15 mins

Serves 2

2 apples, grated Place apple and mango in bowls, drizzle with lemon
1mango, cubed juice. Spread yoghurt, pistachio and honey on top.

2 tbsp lemon juice

360 g plain yoghurt

2 tbsp oat flakes

2 tbsp unsalted shelled

pistachios, coarsely chopped

2 tsp runny honey

Portion: 389 kcal, 12 g fat, 55 g carbohydrates, 11 g protein



HU

Almas-mango6s miizli

@ ELG- és elkészités: kb. 15 perc.

2 f6 részére

2 alma, apréra vagua Az almdt és a mangot ossza szét tdlkdkba, majd loc-
1 mango, felkockdazva solja meg citromlével. Tegyen mindegyik tdlkaba jo-
2 eudkandl citromlé ghurtot, zabpelyhet, pisztdcidt és mézet is.

360 g natur joghurt

2 eudkandl nagy szemii

zabpehely

2 ev6kanal sézatlan, hamozott
pisztdcia, nagyobb darabokra
Osszetorve

2 teaskanal folyékony méz

Adagonként: 389 kcal, 12 g zsir, 55 g szénhidrat, 11 g fehérje



PL

Musli z jabtkiem i mango

@ Przygotowanie: ok. 15 min

Dla 2 os6b

2 starte jabtka Poda¢ jabtko i mango w miseczkach, skropi¢ sokiem z
1 mango pokrojone w kostke cytryny. Na wierzchu polaé jogurtem, posypaé

2 tyzki soku z cytryny ptatkami owsianymi i pistacjami oraz pola¢ miodem.

360 g jogurtu naturalnego

2 tyzki ptatkéw owsianych
gorskich

2 tyzki niesolonych tuskanych
pistacji, grubo posiekanych

2 tyzeczki ptynnego miodu

Porcja: 389 keal, ttuszcz 12 g, weglowodany 55 g, biatko 11 g



CS

Misli s jablky a mangem

@ Pfiprava: cca 15 min.
Pro 2 osoby

2 jablka, nastrouhand nahrubo  Jablka a mango naaranzujte do misek a pokapejte cit-
1 mango, nakrdjené na kosticky ronovou stauou. Na né dejte jogurt, ouesné ulocky,

2 poléukoué lzice citronové pistdcie a med.

st'avy

360 g ptirodniho jogurtu

2 poléukové lzice hrubych

ovesnych uloéek

2 lzice nesolenych loupanych

pistdcii, nahrubo nasekanych

2 ¢ajové lzicky tekutého medu

Porce: 389 kcal, tuky 12 g, sacharidy 55 g, bilkoviny 11g



SK

Musli s jablkami a mangom

@ Priprava: cca 15 minat

Pre 2 osoby

2 jablkq, nastrihané nahrubo Jablkd a mango naaranzujeme do misiek a pokuapka-
1 mango, nakrdjané na kocky me citrénovou stavou. Naurch ddme jogurt, ousené

2 PL citréonovej Stavy ulocky, pistacie a med.

360 g prirodného jogurtu

2 PL hrubych ousenych vlociek
2 PL nesolenych lipanych
pistdcii, nahrubo nasekanych
2 €L tekutého medu

Porcia: 389 kcal, tuky 12 g, sacharidy 55 g, bielkoviny 11g



DE

Apfelwdhe

@ Vor- und zubereiten: ca. 10 Min. Backen: ca. 35 min.

Fiir ein Quiche- oder Kuchenform von ca. 28cm @

1 ausgewallter Kuchenteig Teig mit dem Backpapier ins Blech legen.

(ca.32cm Q) Boden mit einer Gabel dicht einstechen, Mandeln und
4 EL gemahlene Mandeln Zucker darauf verteilen.

1EL Zucker

2dl Sahne Sahne, Eier, Zucker und Zimt verriihren. Apfel und Sul-
2 Eier taninen daruntermischen, auf dem Teig verteilen.

3 EL Zucker

1TL Zimt Backen: ca. 35 Min. auf der untersten Rille des auf 220
800g Apfel (z. B. Boskoop), Grad vorgeheizten Ofens. Herausnehmen, etwas ab-
geraffelt kiihlen, aus dem Blech nehmen, auf einem Gitter aus-
2 EL dunkle Sultaninen, kithlen.

nach Belieben

Stiick (1/8): 346kcal, F 21g, Kh 329, E 6g






FR

Tarte aux pommes

@ Mise en place et préparation : environ 10 min Cuisson au four : environ 35 min

Pour un moule a tarte de 28 cm environ

1abaisse de pdte a gateau Déposer la pate dans le moule avec le papier cuisson.
(env. 32 cm Q) Piquer le fond a la fourchette, répartir les amandes et
4 c. as.d'amandes moulues le sucre dessus.

1c.as.desucre

2 dl de créme entiére Mélanger la créme, les ceufs, le sucre et la cannelle. In-
2 ceufs corporer les pommes et les raisins sultanines, puis

3 c.as.desucre répartir sur le fond de pate.

1c. ac.de cannelle

800 g de pommes (par ex. Cuisson : env. 35 minutes, tout en bas du four pré-
boskoop), rapées chauffé a 220 °C. Retirer, laisser tiédir un peu, démou-
2 c.as.deraisins ler, puis laisser refroidir sur une grille.

sultanines foncés

sel selon le golit

Stiick (1/8): 346kcal, lip 21g, glu32g, pro 69



EN

Apple tart

@ Preparation and cooking time: approx. 10 mins Baking time: approx. 35 mins

One quiche or tart tin (approx. 28 cm in diameter)

1round pre-pared pastry dough Place the dough in the tin along with the baking
(approx. 32 cm in diameter) paper.

4 tbsp ground almonds Prick the base firmly with a fork, sprinkle with the
1tbsp sugar almonds and sugar.

200 mlcream Mix together the cream, eggs, sugar and cinnamon.

2 eggs Mix in the apple and sultanas, spread over the dough.
3 tbsp sugar

1tsp cinnamon Bake for approx. 35 mins on the bottom shelf of an
800 g apples (e.g. Boskoop), oven preheated to 220 °C. Remove from the oven, al-
grated low to cool slightly, remove from the tin, leave to cool
2 tbsp dark sultanas, according completely on a rack.

to taste

Slice (1/8): 346 kcal, 21 g fat, 32 g carbohydrates, 6 g protein



HU

Almatorta

@ ELG- és elkészités: kb. 10 perc. Siités: kb. 35 perc.
Egy kb. 28 cm-es tepsihez

1kihajtogatott siiteménytészta A tésztat tegye stitépapirral kibélelt tepsibe.

(kb. 32 cm atmérdajii) A tésztalapot villdval slrin szurkdlja meg, majd szorja
4 ev6kanal 6rolt mandula rd a manduldt és a cukrot.

1 evdékanal cukor

2 dl tejszin Keverje 0ssze a tejszint, a tojdast, a cukrot és a fahéjat.
2 tojas Keverje hozzd az almat és a mazsolat, majd az egészet
3 evdkanal cukor oszlassa szét a tésztdn.

1teaskanadl fahéj

800 g alma (pl. boskoop), Siités: kb. 35 percig 220 fokra elémelegitett siité aljdn.
aprora feluagua Vegye ki a siitébdél, kissé hagyja lehilni, vegye kia

2 ev6kanal mazsola piros tepsib6l, majd egy rdcson hiitse ki.

sz6l6bél, tetszés szerint

Szeletenként (1/8): 346 kcal, 21 g zsir, 32 g szénhidrdt, 6 g fehérje



PL

Szarlotka

@ Przygotowanie: ok. 10 min Pieczenie: ok. 35 min

Na blache do pieczenia o srednicy ok. 28 cm

1rozwatkowane ciasto

(o $rednicy ok. 32 cm)

4 tyzki zmielonych migdatéow
1tyzka cukru

Wytozy¢ ciasto na blache wytozona papierem do pie-
czenia.

Doktadnie naktué spod widelcem, posypaé migdatami
icukrem.

200 ml $mietany

2 jajka

3 tyzki cukru

1tyzeczka cynamonu

800 g startych jabtek

(np. Boskoop)

2 tyzki ciemnych rodzynek
suttanskich, wedtug preferencji

Wymieszac¢ Smietane z jajkami, cukrem i cynamonem.
Wymiesza¢ jabtka i rodzynki suttanskie i utozy¢ na
ciescie.

Pieczenie: ok. 35 minut na najnizszym poziomie pie-
karnika rozgrzanego do 220 stopni. Wyja¢ ciasto z pie-
karnika, wystudzié, wyja¢ z blachy, pozostawi¢ do
wystygniecia na kratce.

Jeden kawatek (%): 346 kcal, ttuszcz 21 g, weglowodany 32 g, biatko 6 g



CS

Jableény kolaé¢ Apfelwahe

@ Pfiprava: cca 10 min. Peceni: cca 35 min.

Nizkd plechoud forma na koldac¢e nebo quiche, kulatd, prameér piiblizné 28 cm

1rozvalené tésto na kolac Tésto polozte na plech s peéicim papirem.

(pramér cca 32 cm) Tésto na dné propichejte vidlickou, rozprostiete na néj
4 poléukové lzice mletych mandle a cukr.

mandli

1poléukova lzice cukru

2 dl smetany Smichejte smetanu, vejce, cukr a skofici. Vmichejte ja-
2 vejce blka a sultanky a smés rozetfete na tésto.

3 poléukové lZice cukru

1 Eajova lzicka skofice Peéeni: pfiblizné 35 minut uprostied trouby

800 g jablek (napt. Boskoop), predehidté na 220 °C. Formu poté vyjméte z trouby,
nastrouhanych nahrubo nechte trochu vychladnout, kold¢ vyjméte z formy a

2 poléukové lzice tmavych sul nechte ho vychladnout na mfizce.
tanek, podle chuti

Porce (1/8): 346 kcal, tuky 21 g, sacharidy 32 g, bilkoviny 6 g



SK

Jablény koldac¢ Apfelwdhe

@ Priprava: cca 10 minut Pecenie: cca 35 minat.

Nizka plechoud forma na koldée, okruhla, priemer priblizne 28 cm

1rozvalkané cesto na kolac Cesto s papierom na pecenie prenesieme na plech.
(priemer cca 32 cm) Cesto na dne nahusto popichdme vidli¢kou, nauvrch

4 PL mletych mandli nasypeme mandle a cukor.

1PL cukru

2 dl slahaéky Zmiesame Slahacku, vajcia, cukor a skoricu. Vmiesame
2 vajcia jablkd a sultanky a zmes rozotrieme na cesto.

3 PL cukru

1¢EL $korice Pecenie: priblizne 35 minut na najnizsej priecke rury
800 g jabik (napr. Boskoop), vyhriatej na 220 stupfiou. Formu potom vyberieme z
nastriahanych nahrubo rury, nechame trochu vychladnut, kolaé¢ vyberieme z

2 PL tmavych sultanok, podla formy a nechdme ho vychladnuit na mriezke.
chuti

Porcia (1/8): 346 kcal, tuky 21 g, sacharidy 32 g, bielkoviny 6 g



DE

Apfelkuchen mit Streuseln

@ Vor- und zubereiten: ca.1Std. Kiihl stellen: ca. 30 Min. Backen: ca. 50 Min.

Fiir eine Springform von ca. 24 cm @, Boden mit Backpapier belegt, Rand gefettet

3009 helles Dinkelmehl
1009 Zucker

1 Pdckli Vanillezucker

1TL Backpulver

1Prise Salz

125g Butter, in Stiicken, kalt
1Ei

1EL Milch

Mehl und alle Zutaten bis einschliesslich Salz in einer
Schiissel mischen. Butter beigeben, von Hand zu einer
gleichmdssig kriimeligen Masse verreiben.

Ei und Milch beigeben, rasch zu einem weichen Teig
zusammenfiigen, nicht kneten. Teig flach driicken, zu-
gedeckt ca. 30 Min. kiihl stellen.

Teig dritteln. 1/3 des Teigs fiir die Streusel kiihl stellen.
1/3 des Teigs auf wenig Mehlin der Grosse des Formen-
bodens auswallen, in die vorbereitete Form legen.
Denrestlichen Teig zu einer ca. 60cm langen Rolle for-
men, an den Rand des Teigbodens legen, leicht andrii-
cken, dabei den Rand ca. 4cm hochziehen. Boden mit
einer Gabel dicht einstechen, kiihl stellen.

1kg Apfel, geraffelt

3 EL Aprikosenkonfitiire, warm
1EL Zucker

1/2 TL Zimt

3 EL gemahlene Mandeln oder
Haselniisse

1EL Zucker

Butterflockli

Apfel mit allen Zutaten bis einschliesslich Zimt mi-
schen.

Mandeln auf den Teigboden streuen, Apfelmasse
darauf verteilen. Kiihl gestellten Teig von Hand
zerkriimeln, liber die Fiillung streuen.

Zucker und Butterflockli auf den Streuseln verteilen.

Puderzucker zum Bestduben

Backen: ca. 50 Min. in der Mitte des auf 180 Grad vor-
geheizten Ofens. Herausnehmen, etwas abkiihlen, For-
menrand entfernen, Kuchen auf ein Gitter schieben,
auskiihlen, mit Puderzucker bestduben.

Haltbarkeit: in Folie eingepackt im Kithlschrank
ca. 2 Tage.

Stiick (1/8): 445kcal, F 21g, Kh 569, E 79
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Gdteau aux pommes et streusel

@ Mise en place et préparation : environ 1 h Mise au frais : environ 30 min

Cuisson au four : environ 50 min

Pour un moule a charniére d'environ 24 cm, chemisé de papier cuisson et graissé

300 g de farine d'épeautre
blanche

100 g de sucre

1sachet de sucre vanillé

1 cuillére a café de levure
chimique (poudre a lever)
1 pincée de sel

125 g de beurre, en morceaux,
froid

1 ceuf

1cuillére a soupe de lait

Mélanger dans un grand bol la farine et tous les ingré-
dients, y compris. Ajouter le beurre, trauvailler a la
main jusqu'a obtenir une masse uniformément grume-
leuse. Ajouter l'ceuf et le lait, puis rassembler rapide-
ment en une pdte souple sans pétrir. Aplatir la pate,
réserver environ 30 minutes d couvert au frais.
Diviser la pate en trois parts. Réserver 1/3 de la pdte
au frais pour le streusel. Abaisser un tiers de la pdate
sur un peu de farine aux dimensions du fond du moule,
puis foncer le moule. Faconner le reste en un rouleau
d’environ 60 cm de long, le poser le long du bord du
fond de pdate, en appuyant légérement pour faire re-
monter la péte sur environ 4 cm. Piquer le fond a la
fourchette, puis réserver au frais.

1kg de pommes rapées

3 cuilléres a soupe de confiture
d'abricot, chaude

1 cuillére a soupe de sucre

% cuillére a café de cannelle

3 cuilléres a soupe d’amandes ou
de noisettes moulues

1 cuillére a soupe de sucre (pour
la garniture

Mélanger les pommes et tous les ingrédients, y compris
la cannelle. Eparpiller les amandes sur le fond de pate,
puis répartir la masse aux pommes dessus. Emietter a
la main la pate réservée, puis en parsemer la garnitu-
re. Répartir le sucre et les noisettes de beurre sur le
streusel.

Noisettes ou morceaux de beurre
(pour la décoration)

Cuire environ 50 minutes au centre du four préchauffé
@ 180°C. Retirer, laisser tiédir un peu, éter le cercle du
moule, faire glisser le gateau sur une grille, laisser ref-
roidir, puis saupoudrer de sucre glace.

Conseruvation : environ 2 jours au réfrigérateur, enve-
loppé dans du film alimentaire.

Stiick 1/8): 445kcal, lip 21g, glu 564, pro 79
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Apple crumble cake

@ Preparation and cooking time: approx. 1 hour Chill: approx. 30 mins

Baking time: approx. 50 mins

One springform tin (approx. 24 cm in diameter), base lined with baking paper,

sides greased

300 g light spelt flour

100 g sugar

1pack of vanilla sugar
1tsp baking powder

Pinch of salt

125 g butter, cut into pieces,
cold

1egg

1tbsp milk

In a bowl, mix the flour with all the other ingredients
up to and including the salt. Add the butter and rub
together using your hands to form an even, crumbly
mixture.

Add the egg and milk, mix quickly to form a soft dou-
gh; do not knead. Flatten the dough, cover and chill
for approx. 30 mins.

Divide the dough into thirds. Chill 1/3 of the dough for
the crumble topping. Roll out 1/3 of the doughon a
lightly floured surface to match the size of the baking
tin; line the baking tin. Shape the remainder of the
dough into a roll approx. 60 cm long, place around the
edge of the pastry base, press gently and pull upwards
approx. 4 cm. Prick the base firmly with a fork, chill.

1kg apples, grated

3 thsp apricot jam, warm
1tbsp sugar

1/2 tsp cinnamon

3 tbsp ground almonds or
hazelnuts

1tbsp sugar

Butter flakes

Mix apples and all the other ingredients up to and in-
cluding the cinnamon.

Scatter almonds over the pastry base, spread apple
mixture on top. Crumble chilled dough by hand,
sprinkle over the filling.

Scatter sugar and butter flakes over the crumble.

Icing sugar, to dust

Bake for approx. 50 mins in the centre of an oven pre-
heated to 180 °C. Remoue, allow to cool slightly, remo-
ve the tin frame, slide the cake onto a cooling rack,
leave to cool, dust with icing sugar.

Shelf life: Cover with foil and keep in the fridge for ap-
prox. 2 days.

Slice (1/8): 445 kcal, 21 g fat, 56 g carbohydrates, 7 g protein
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Almas siitemény morzsaval

@ ELG- és elkészités: kb. 16ra. Kb. 30 percen at tartsa hiitott helyen. Siités: kb. 50 perc.

Kb. 24 cm dtméréjli kapcsos tortaformahoz, amelynek az aljat siitépapirral bélelte ki, és

kivajazta a szélét

300 g vilagos tonkolyliszt

100 g cukor

1zacské vanilias cukor
1teaskanal siitépor

1csipet sé

125 g vaj, feldarabolva, hidegen
1tojas

1evdkanal tej

El6szor keverje Gssze a lisztet és az 0sszes hozzdvalot
egy talban, majd adjon hozza sét. Adja hozzd a vajat,
és kézzel dorzsolje 0ssze, hogy egységesen morzsdlédo
keveréket kapjon.

Adja hozzd a tojdst és a tejet, gyorsan gyurja dssze té-
sztdud, ne dagassza. A tésztat nyomkodja laposra,
fedje le, és kb. 30 percre tegye a hiitébe.

A tésztdt ossza el hdarom felé. A tészta 1/3 részét tegye
vissza a hitébe, ebbdl késziil majd el a morzsa. A tész-
ta 1/3-at keués liszten nyujtsa ki a tepsi alj@nak mére-
tére, és helyezze az el6készitett tepsibe. A maradék té-
sztabol formdzzon egy kb. 60 cm hosszu tekercset, ezt
helyezze el a tésztalap szélén, enyhén nyomkodja meg,
mikozben a tésztalap szélét kb. 4 cm-nyire felhizza. A
tésztalapot villaual striin szurkdlja meg, majd tegye
hitébe.

1kg alma, apréra vagva

3 ev6kandl sargabaracklekvar,
meleg

1 evékanal cukor

1/2 tedskanal fahéj

3 evdkandl 6rolt mandula vagy
mogyoro

1 evékanal cukor

Vajpehely

Keverje 0ssze az almat és az 6sszes hozzavalét, végiil
adja hozza a fahéjat is.

Szérja meg a tésztalapot manduldval, majd kenje rd az
almas keveréket. A hiit6bél kivett tésztdt kézzel morz-
solja szét, és szérja ra a toltelékre.

A morzsdra kiilonbozé helyeken tegyen cukrot és vaj-
pelyhet.

Porcukor a siitemény
megszérdsahoz

Siités: kb. 50 percig 180 fokra elémelegitett siit6 koze-
pén. Vegye ki a siitébél, hagyja Kicsit hilni, majd ta-
volitsa el a siit6forma peremét, csusztassa a siitemé-
nyt egy rdacsra, hagyja kihilni, majd szérja meg
porcukorral.

Eltarthatdsdg: félidba csomagolua hiitében kb.
2 napig.

Szeletenként (1/8): 445 kcal, 21 g zsir, 56 g szénhidrdt, 7 g fehérje
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Jabtecznik z kruszonkq

@ Przygotowanie: ok. 1 godz. Chtodzenie: przez mniej wiecej 30 min

Pieczenie: ok. 50 min

Na tortownice o srednicy ok. 24 cm, zdnem wytoZzonym papierem do pieczenia i wysmaro-

wanymi bokami

300 g jasnej maki orkiszowej
100 g cukru

1 opakowanie cukru
waniliowego

1tyzeczka proszku do pieczenia
szczypta soli

125 g zimnego masta
pokrojonego w kawatki

1jajko

1tyzka mleka

Wymieszac¢ w misce make i wszystkie sktadniki tacznie
z sola. Dodaé¢ masto, rozcierac¢ rekoma, aby uzyskaé
krucha mase.

Doda¢ jajko i mleko, szybko wymieszaé, aby
uformowac migkkie ciasto; nie ugniatac.
Rozwatkowac ciasto, przykryc i schtodzié przez ok. 30
minut.

Podzieli¢ na trzy czesci. % ciasta schtodzi¢ na
kruszonke. ¥ ciasta rozwatkowacé na niewielkiej ilosci
maki na wymiar dna formy i umiesci¢ w przygotowa-
nej formie. Z pozostatego ciasta uformowac watek o
dtugosci ok. 60 cm, utozyé na brzegu spodu ciasta, lek-
ko docisnaé¢, wyciagajac brzeg ciasta do gory na mniej
wiecej 4 cm. Doktadnie naktué spéd widelcem i
schtodzié.

1kg startych jabtek

3 tyzki konfitury z moreli na
ciepto

1tyzka cukru

% tyzeczki cynamonu

3 tyzki zmielonych migdatéw lub
orzechow laskowych

1tyzka cukru

Wioérki masta

Doda¢ jabtka i wszystkie pozostate sktadniki tacznie z
cynamonem.

Spad ciasta posypa¢ migdatami i rozprowadzié na nim
mase jabtkowa. Pokruszy¢ schtodzone ciasto i posypa¢
nim nadzienie.

Posypa¢ kruszonke cukrem i wiérkami masta.

Cukier puder do posypania

Pieczenie: ok. 50 minut na srodkowej potce piekarnika
rozgrzanego do 180 stopni. Wyja¢, wystudzié, zdjac
krawedz formy, przetozy¢ ciasto na kratke, pozostawic¢
do wystygniecia i posypac¢ cukrem pudrem.

Okres przydatnosci do spozycia: zawingé w folie i
przechowywaé w lodéwce przez mniej wiecej 2 dni.

Jeden kawatek (%): 445 kcal, ttuszcz 21 g, weglowodany 56 g, biatko 7 g
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Jableény kolaé¢ s drobenkou

@ Pfiprava: pfiblizné 1 hod. Chlazeni: pfiblizné 30 min. Peceni: pfiblizné 50 min.

Pruzinoud forma na peceni o priméru asi 24 cm, dno vylozené pecicim papirem, boky vy-

mazané tukem

300 g suétlé Spaldové mouky
100 g cukru

1baleni vanilkového cukru
1¢ajova lzicka prasku do peciva
1spetka soli

125 g masla, na kousky,
studeného

1vejce

1 poléukova lZzice mléka

V mise smichejte mouku a dalsi ptisady ze seznamu
konée soli. Pfidejte maslo a rukou je rozhnétte, abyste
vytvoftili rounomérné drobivou smés.

Ptidejte vejce a mléko a rychle vypracujte tésto, které
nehnétte. Z tésta vytvarujte placku, ptikryjte je a
nechte asi 30 minut chladit.

Tésto rozkrojte na tfetiny. Tfetinu tésta na drobenku
nechte chladit. Tretinu tésta rozuvdlejte na trose
mouky na kruh o velikosti dna formy a vlozte ho do
piipravené formy. Ze zbylého tésta vytuarujte vdleéek
dlouhy asi 60 cm, polozte ho na okraj tésta na dné,
lehce pfitlacéte a okraj vytdhnéte asi 4 cm nahoru.
Tésto na dné husté propichejte vidli¢kou a dejte formu
do chladnicky.

1Kkg jablek, nastrouhanych
nahrubo

3 poléukové lzice merufikového
diemu, teplého

1 poléukova lZice cukru

1/2 €ajové lzicky skotice

3 poléukoué lzice mletych
mandli nebo liskovych ofiski

1 poléukova lzice cukru
Madslové ulocky

Smichejte jablka a dalsi ptisady ze seznamu konée
skofici.

Tésto na dné formy posypte mandlemi a na né
rozprostiete jableénou smés. Vychlazené tésto rozd-
robte rukou a posypte jim ndpli.

Na drobenku nasypte cukr a mdsloué ulocky.

Mouckovy cukr na popraseni

Peceni: pfiblizné 50 minut uprostied trouby vyhiaté
na 180 °C. Kolaé vyjméte z trouby, nechte ho trochu
vychladnout, odstrafte okraj formy, kolaé¢ premistéte
na miizku, nechte ho vychladnout a posypte
mouc¢kouym cukrem.

Truanlivost: zabaleny do félie a uchovduany v
chladnicéce ptiblizné 2 dny.

Porce (1/8): 445 kcal, tuky 21 g, sacharidy 56 g, bilkoviny 7 g
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Jablkovy kolaé s posypkou

@ Priprava: cca 1 hodina Chladime priblizne 30 minit. Pecenie: cca 50 minuat

Pruzinoud forma na pecenie s priemerom cca 24 cm, dno vyloZzené papierom na pecenie,

boky uymazané tukom

300 g svetlej Spaldovej muky
100 g cukru

1 baliéek vanilkového cukru
1 €L prasku do peéiva

1 stipka soli

125 g masla, nakrdjaného na
kusky, studeného

1vajce

1PL mlieka

V miske zmieSame muku a vsetky prisady zo zoznamu
konciac solou. Pridame maslo a rukou spracujeme, aby
sme vytvorili rounomerne drobivi zmes.

Priddme vajce a mlieko, rychlo vypracujeme médkké
cesto, ktoré nemiesime. Cesto stla¢ime do placky, pri-
kryjeme a ddme priblizne 30 minut do chladniéky.

Cesto rozKrojime na tretiny. Tretinu cesta na posypku
nechdme vychladnut. Tretinu cesta rozvalkadme na
troche muky na velkost' dna formy a vlozime ho do pri-
pravenej formy. Zo zvysného cesta vytvarujeme valéek
dlhy asi 60 cm, polozime ho na okraj cesta na dno for-
my, trochu pritla¢ime, pricom okraj vytiahneme cca 4
cm nahor. Cesto na dne formy nahusto popichdme
vidliékou a dame do chladnicky.

1Kkg jabik, nastrihanych
nahrubo

3 PL marhulového dzemu,
teplého

1PL cukru

1/2 €L $korice

3 PL mletych mandli alebo
lieskovych orieskov

1PL cukru

Maslové ulocky

ZmieSame jablka a vsetky prisady zo zoznamu konéiac
Skoricou.

Cesto na dne formy posypeme mandlami a na vrch ro-
zotrieme jablénut zmes. Vychladnuté cesto rozdrobime
rukami a posypeme nim plnku.

Na posypku nasypeme cukor a rozlozime maslové
ulocky.

Praskovy cukor na posypanie

Pecenie: cca 50 minut v strede rary vyhriatej na 180
stupnovu. Kola¢ vyberieme z rury, nechame ho trochu
vychladnut, odstrdnime okraj formy, kola¢ prelozime
na mriezku, nechdme ho vychladnut a posypeme
prdaskovym cukrom.

Truanlivost: Zabaleny do félie a uchouduany v
chladnicke priblizne 2 dni.

Porcia (1/8): 445 keal, tuky 21 g, sacharidy 56 g, bielkoviny 7 g
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Apfelkuchen

@ Vor- und zubereiten: ca. 30 Min. Backen: ca. 55 min.

Fiir eine Cakeform von ca. 30cm, gefettet

3 EL Rosinen
2 ELRum

Rosinen und Rum mischen, beiseite stellen.

1509 Butter, weich
100g Zucker

1Prise Salz

3 Eier

50g fliissiger Honig

1 Vanillestdngel, lings
aufgeschnitten, nur
ausgekratzte Samen

Butter in eine Schiissel geben, Zucker und Salz darun-
territhren. Ein Ei nach dem andern darunterriihren,
weiterriihren, bis die Masse heller ist.

Honig und Vanillesamen darunterriihren.

280g Mehl
2 TL Backpulver
5009 Apfel, geraffelt

Mehl und Backpuluer mischen, Apfel daruntermischen,
mit den Sultaninen und dem Rum unter die Masse mi-
schen. Teig in die vorbereitete Form fiillen.

Puderzucker zum Bestduben

Backen: ca. 55 Min. in der Mitte des auf 180 Grad vor-
geheizten Ofens. Cake herausnehmen, etwas abkiih-
len, aus der Form nehmen, auf einem Gitter auskiihlen,
mit Puderzucker bestduben.

Haltbarkeit: in Folie eingepackt im Kithlschrank
ca. 2 Tage.

Stiick (1/16): 208kcal, F 10g, Kh 25g, E 3g
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Cake aux pommes

@ Mise en place et préparation : environ 30 min Cuisson au four : environ 55 min

Pour un moule a cake d'environ 30 cm, graissé

3 cuilléres a soupe de raisins
sultanines foncés
2 cuilléres a soupe de rhum

Mélanger les raisins sultanines et le thum, réserver.

150 g de beurre mou

100 g de sucre

1pincée de sel

3 ceufs

50 g de miel liquide

1gousse de vanille, fendue dans
la longueur, graines extraites

Mettre le beurre dans un grand bol, incorporer le sucre
et le sel. Ajouter un oceuf aprés l'autre et travailler la
pdte jusqu’a ce qu'elle blanchisse. Incorporer le miel et
les graines de vanille.

280 g de farine

2 cuilléres a café de levure
chimique

500 g de pommes rapées

Mélanger la farine et la levure, incorporer les pommes,
puis ajouter a la pdte avec les raisins secs et le thum.
Verser la pate dans le moule graissé.

Sucre glace pour la décoration

Cuisson : env. 55 minutes au milieu du four préchauffé
a180 °C.

Retirer le cake, laisser tiédir un peu, démouler, laisser
refroidir sur une grille, puis saupoudrer de sucre glace.
Conseruvation : env. 2 jours au réfrigérateur, envelop-
per dans du film alimentaire.

Stiick (1/16): 208kcal, lip 10g, glu 25g, pro 3g
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Apple cake

@ Preparation and cooking time: approx. 30 mins Baking time: approx. 55 mins

One loaf tin (approx. 30 cm), greased

3 tbsp raisins
2 tbsp rum

Mix rum and raisins, put aside.

150 g butter, soft

100 g sugar

Pinch of salt

3 eggs

50 g runny honey

1vanilla pod, cut open
lengthwise, scraped-out seeds
only

Place the butter in a bowl, mix in the sugar and salt.
Add the eggs one at a time and continue to beat until
the mixture becomes lighter in colour.

Mix in honey and vanilla seeds.

280 g flour
2 tsp baking powder
500 g apples, grated

Mix flour and baking powder, add the apple and rum-
and-raisin mixture and mix well. Transfer the batter
to the prepared tin.

Icing sugar, to dust

Bake for approx. 55 mins in the centre of an ouven pre-
heated to 180 °C. Remove the cake from the oven, al-
low to cool a little, remove from the baking tin and
leave to cool on a rack, dust with icing sugar.

Shelf life: Cover with foil and keep in the fridge for
approx. 2 days.

Piece (1/16): 208 kcal, 10 g fat, 25 g carbohydrates, 3 g protein
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Almaspite

@ ELG- és elkészités: kb. 30 perc. Siités: kb. 55 perc.

Egy kb. 30 cm-es tortasiité formahoz, melyet el6zetesen kizsirozott

3 ev6kandl mazsola
2 evékandl rum

Teig mit dem Backpapier ins Blech legen.
Boden mit einer Gabel dicht einstechen, Mandeln und
Zucker darauf verteilen.

150 g vaj, puha

100 g cukor

1 csipet s6

3 tojas

50 g folyékony méz
1vaniliarad, hosszaban
elvagua, csak a magokat
kaparja ki

Tegye a vajat egy talba, majd keverjen hozzd a cukrot
és a sot. Egyik tojast a masik utan keverje hozzd, ds
addig folytassa a keverést, mig a massza vildgosabba
nem valik.

Keverje hozzd a mézet és a vaniliamagokat.

280 g liszt
2 tedskanadl siitépor
500 g alma, apréra vagva

Siités: kb. 55 percig 180 fokra elémelegitett siit6 koze-
pén. Vegye ki a pitét a siitébél, hagyja kicsit hdlni,
vegye ki a stitéformadbdl, tegye egy rdcsra, majd hagy-
ja kihdlni, végiil porcukorral szérja meg.

Eltarthatésag: foliadba csomagolua hiitében
kb. 2 napig.

Porcukor a pite megszérasahoz

Siités: kb. 55 percig 180 fokra elémelegitett siit6 koze-
pén. Vegye Ki a pitét a siitébél, hagyja Kicsit hilni,
vegye ki a siit6formdbdl, tegye egy rdcsra, majd hagy-
ja kihdlni, végiil porcukorral szérja meg.

Eltarthatosdg: félidba csomagolua hiitében
kb. 2 napig.

Szeletenként (1/16): 208 kcal, 10 g zsir, 25 g szénhidrat, 3 g fehérje
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Jabtecznik

@ Przygotowanie: ok. 30 min Pieczenie: ok. 55 min

Na wysmarowana forme do ciasta o $srednicy ok. 30 cm

3 tyzki rodzynek
2 tyzki rumu

Rodzynki wymieszac¢ z rumem, odstawié.

150 g miekkiego masta
100 g cukru

szczypta soli

3 jajka

50 g ptynnego miodu
1laska wanilii, przecieta
wzdtuz, tylko wyskrobane
nasiona

Wtozy¢ masto do miski i wymieszaé z cukrem isola.
Dodawa¢ po jednym jajku i mieszaé¢, az masa stanie sie
jasniejsza.

Dodaé midd i nasiona wanilii, wymieszaé.

280 g maki
2 tyzeczki proszku do pieczenia
500 g startych jabtek

Wymieszaé make z proszkiem do pieczenia, dodaé
jabtka i wymiesza¢ mase z rodzynkami i rumem. Wla¢
ciasto do przygotowanej formy.

Cukier puder do posypania

Pieczenie: ok. 55 minut na srodkowej potce piekarnika
rozgrzanego do 180 stopni. Wyjaé ciasto z piekarnika,
wystudzi¢, wyjaé z formy, pozostawi¢ do wystygniecia
na Kratce i posypac¢ cukrem pudrem.

Okres przydatnosci do spozycia: zawinac¢ w folie i
przechowywacé w lodéwce
przez mniej wiecej 2 dni.

Jeden kawatek (1/16): 208 kcal, ttuszcz 10 g, weglowodany 25 g, biatko 3 g



CS

Jableény kolaé

@ Pfiprava: cca 30 min. Pe¢eni: ptiblizné 55 min.

Dortoud forma o priméru pfiblizné 30 cm, vymazand tukem

3 poléukoué lzice rozinek
2 poléukové lzice rumu

Rozinky smichejte s rumem a dejte je stranou.

150 g masla, mékkého

100 g cukru

1Spetka soli

3 vejce

50 g tekutého medu
1vanilkovy lusk, podélné
rozfiznuty, pouze vyskrabnuta
seminka

Maslo dejte do misy a umichejte do néj cukr a sal.
Vmichejte jedno vejce po druhém a pokracujte v
michdni, dokud smés neziska svétlejsi barvu.
Vmichejte med a vanilkoud seminka.

280 g hladké mouky

2 ¢ajova lzicka prasku do peciva
500 g jablek, nastrouhanych
nahrubo

Smichejte mouku s praskem do peciva, pfidejte jablka
a umichejte smés rozinek s rumem. Tésto nalijte do
piipravené formy.

Mouckovy cuKkr na popraseni

Peceni: pfiblizné 55 minut uprostied trouby vyhidté na
180 °C. Kold¢ vyjméte z trouby, nechte ho trochu
vychladnout, vyjméte ho z formy, nechte vychladnout
na miiZzce a posypte mouckouym cukrem.

Truanlivost: zabaleny do félie a uchovduvany v
chladniéce
piiblizné 2 dny.

Porce (1/16): 208 kcal, tuky 10 g, sacharidy 25 g, bilkoviny 3 g
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Jablkovy kolaé

@ Priprava: cca 30 minit Pecenie: cca 55 minat.

Tortoud forma s priemerom asi 30 cm, vymazand tukom

3 PL hrozienok
2 PLTumu

Hrozienka zmiesame s rumom, odlozime bokom.

150 g masla, mdkkého

100 g cukru

1 stipka soli

3 vajcia

50 g tekutého medu
1vanilkovy struk, pozdizne
rozrezany, len vyskriabané
semienka

Maslo ddme do misky a umieSame don cukor a sol.
VmieSame postupne vsetky vajcia a pokraéuje v
miesani, pokial zmes neziska svetlejsiu farbu.
Vmiesame med a vanilkové semienka.

280 g hladkej muky

2 €L prasku do peéiva

500 g jabik, nastrihanych
nahrubo

Zmiesame muku s praskom do peéiva, priddme jablkd
aumiesame do zmesi so sultankami a rumom. Cesto
nalejeme do pripravenej formy.

Praskovy cukor na posypanie

Pecenie: cca 55 minut v strede rary vyhriatej na 180
stupnovu. Kold¢ vyberieme z rury, nechame ho trochu
vychladnut, vyberieme z formy, nechame vychladnut
na mriezke a posypeme praskovym cukrom.

Truanlivost: Zabaleny do félie a uchovduany v
chladnicke
priblizne 2 dni.

Porcia (1/16): 208 kcal, tuky 10 g, sacharidy 25 g, bielkoviny 3 g
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Apfel-Quarkcreme

@ Vor- und zubereiten: ca. 20 Min. Kiihl stellen: ca. 1 Std.

Fiir 4 Gldser von je ca. 200 ml

250 g Magerquark Quark, Honig und Vanillesamen verrithren. Sahne
1EL fliissiger Honig knapp steif schlagen, sorgfdltig darunterziehen, zuge-
1Vanillestdngel, lings deckt ca. 1Std kiihl stellen.

aufgeschnitten, nur
ausgekratzte Samen
200 ml Sahne (35% fett)

2 Apfel, gerieben Creme glatt riihren, Apfel daruntermischen, in Glédser
verteilen.

Portion: 260 kcal, F18 g,Kh159,E8¢g
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Créme au séré et aux pommes

@ Mise en place et preparatian: env. 20 min Mise au frais: env.1h

Paur 4 verres d'env. 2 dl

50 g de séré maigre Mélanger le séré, le miel et les graines de vanille. Fou-
1c. a soupe de miel liquide etter légérement la créme entiére, l'incorporer délica-
1gousse de vanille, fendue dans tement, puis réserver environ 1 heure a couvert au

la longueur, graines frais.

2 dl de créme entiére

2 pommes, rapées Lisser la créeme, incorporer les pommes et répartir
dans les verres.

Portion: 260 kcal, lip18 g,glu15g,pro8g
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Apple quark creme

@ Preparation and cooking time: approx. 20 mins Chill: approx. 1 hour

4 glasses, each approx. 200 ml

250 g low-fat quark Whisk together the quark, honey and vanilla seeds.

1tbsp runny honey Whip the cream until just stiff, fold into the quark mix-

1vanilla pod, cut open ture, cover and let cool for approx. 1 hour.

lengthwise, scraped-out

seeds only

200 ml cream (35% fat)

2 apples, grated Stir the créme until smooth, mix in the apples, pour in-
to glasses.

Portion: 260 kcal, 18 g fat, 15 g carbohydrates, 8 g protein
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Almas turokrém

@ VELG- és elkészités: kb. 20 perc. Kb. 16ran at tartsa hiitott helyen.
4 db egyenként kb. 200 ml-es pohdarhoz

250 g zsirszegény turo Keverje 8ssze a turdt, a mézet és a vaniliamagokat.

1 evdkanal folyékony méz A tejszint verje fel kemény habbd, 6vatosan forgassa
1vaniliarud, hosszaban bele a keveréket, fedje le, és kb. 1 drdn dt tartsa hitott
elvagua, csak a magokat helyen.

kaparja ki

200 ml tejszin (35%

zsirtartalmu)

2 alma, reszelve Keverje simdra a krémet, keverje bele az almat, majd a

keveréket ossza szét a poharakba.

Adagonként: 260 kcal, 18 g zsir, 15 g szénhidrdt, 8 g fehérje
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Jabtkowy serek twarogowy

@ Przygotowanie: ok. 20 min Chtodzenie: przez mniej wiecej godzine

Na 4 szklanki o pojemnosci ok. 200 ml kazda

250 g chudego twarogu Wymieszaé twardg, midd i nasiona wanilii. Smietane
1tyzka ptynnego miodu ubié prawie na sztywno, ostroznie dodaé¢ do masy,

1 laska wanilii, przecieta przykry¢ i chtodzi¢ przez mniej wiecej godzine.
wzdtuz, tylko wyskrobane

nasiona

200 ml $mietany (o zawartosci

35% ttuszczu)

2 starte jabtka Wymiesza¢ mase do uzyskania gtadkiej konsystencji,

dodac jabtka i przela¢ do szklanek.

Porcja: 260 kcal, ttuszcz 18 g, weglowodany 15 g, biatko 8 g
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Tuarohovuy krém s jablky

@ VPfiprava: cca 20 min. Chlazeni: cca 1 hod.
Na 4 sklenice po pfiblizné 200 ml

250 g nizkotucéného tvarohu Smichejte tuaroh, med a vanilkoud seminka. Slehaéku
1 poléukova lZzice tekutého medu uslehejte do tuha, opatrné ji umichejte do tuarohu,
1vanilkovy lusk, podélné smeés pfikryjte a nechte asi 1 hodinu chladit.
rozfiznuty, pouze vyskrabnuta

seminka

200 ml smetany (35 % tuku)

2 nastrouhana jablka Krém rozmichejte dohladka, umichejte do néj jablka a
rozdélte ho do sklenic.

Porce: 260 kcal, tuky 18 g, sacharidy 15 g, bilkoviny 8 g
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Struhadlo na jablka

@ Priprava: cca 20 minit Chladime priblizne 1 hodinu.
Na 4 pohdre po priblizne 200 ml

250 g nizkotuéného tvarohu Zmiesame tuaroh, med a vanilkoué semienka.

1PL tekutého medu Slahaéku vyélahdme takmer Uplne dotuha, opatrne
1vanilkovy struk, pozdiine umiesame, prikryjeme a nechame chladit priblizne 1
rozrezany, len vyskriabané hodinu.

semienka

200 ml slahacky (35 % tuku)

2 nastrihané jablka Krém vymiesame dohladka, umieSame don jablkq,
rozdelime do pohdrov.

Porcia: 260 kcal, tuky 18 g, sacharidy 15 g, bielkoviny 8 g
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Cole Slaw mit Rotkohl und Apfel

@ Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.

1EL scharfer Senf

3 EL Weissweinessig
1EL fliissiger Honig
1509 griechisches
Joghurt nature
1Zwiebel, fein gehackt
3/4 TL Salz

500g Rotkohl vierteln, in feine
Streifen schneiden

40g Dorraprikosen, in Streifen
3 Apfel, geraffelt

Senf und alle Zutaten bis einschliesslich Salz in einer
Schiissel verrithren.

Rotkohl und Dorraprikosen daruntermischen, auf
Teller verteilen, Apfel darauf verteilen.

Ldsst sich vorbereiten: Cole Slaw ohne Apfel ca. hal-
ben Tag im Voraus zubereiten. Zugedeckt im Kiihl-
schrank aufbewahren. Ca. 15 Min. vor dem Servieren
aus dem Kithlschrank nehmen, anrichten, geraffelte
Apfel darauf verteilen.

Dazu passt: Brot.

Portion: 188kcal, F 5g, Kh 29 g, E 49
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Coleslaw au chou rouge et aux pommes

@ Mise en place et preparation: env. 25 min

1c. a soupe de moutarde forte Mélanger dans un grand bol la moutarde et tous les

3 c. a soupe de vinaigre de ingrédients, y compris le sel. Incorporer le chou rouge
vin blanc et les abricots secs, dresser sur des assiettes et répar-
1c. a soupe de miel liquide tir les pommes par-dessus.

150 g de yaourt grec nature
1oignon, finement haché

3/4 de c. a café de sel

500 g de chou rouge, coupé en
quatre, en julienne

40 g d’abricots secs, en laniéres
3 pommes, rapées

Préparation a l'avance : préparer le coleslaw sans les
pommes environ % journée a l'‘avance. Conseruer cou-
vert au réfrigérateur. Sortir du réfrigérateur environ
15 minutes avant de servir, dresser et répartir les
pommes par-dessus.

Servir avec : du pain.

Portion: 188 kcal, lip 5g, glu 29 g, pro 49

43



EN

Coleslaw with red cabbage and apple

@ Preparation and cooking time: approx. 25 mins

1tbsp hot mustard In a bowl, combine the mustard and the other ingre-
3 tbsp white wine vinegar dients up to and including the salt. Mix in the red cab-
1tbsp runny honey bage and dried apricots, serue on plates and scatter
150 g plain Greek yoghurt the apple over the top.

1onion, finely chopped

3/4 tsp salt

500 g red cabbage, quartered

and sliced thinly

40 g dried apricots, cut into

strips

3 apples, grated

Can be made in advance: Coleslaw (without the apple)
can be prepared approx. half a day in advance. Cover
and keep in the fridge. Remove from the fridge ap-
prox. 15 mins before serving, prepare the plates and
scatter apple over the top.

Goes well with: Bread.

Portion: 188 kcal, 5 g fat, 29 g carbohydrates, 4 g protein
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Kdposztasalata voros kaposztaval és

almaval

@ ELG- és elkészités: kb. 25 perc.

1 evdkanal csipés mustar
3 evdkanal fehérborecet
1 euékanal folyékony méz
150 g natur gorog joghurt
1vdréshagyma, apréra
felkockazva

3/4 teaskanal s6

500 g voros kaposzta négy
darabba vdagua, vékony
csikokra szelve

40 g aszalt sargabarack,
csikokra vagua

3 alma, apréra vagva

El6szor Keverje 6ssze a mustdrt és az 6sszes hozzava-
L6t egy tdlban, majd adjon hozzd sét. Keverje hozza a
uoros kaposztat és az aszalt sargabarackot, adagolja
ki az egészet tdnyérokra, majd az adagok tetejére
tegyen almat is.

El6re elkészithetd: Az almat nem tartalmazé kaposz-
tasalatat kb. fél nappal kordabban készitse el. Letakar-
va hitében tdarolja. Tdlaldas elétt kb. 15 perccel vegye
ki a hiitébél, ossza szét adagokra, majd az adagok
tetejére tegyen almat is.

Jolillik hozza: Kenyér.

Adagonként: 188 kcal, 5 g zsir, 29 g szénhidrat, 4 g fehérje
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PL

Satatka coleslaw z czerwona kapustq i

jabtkiem

@ Przygotowanie: ok. 25 min

1tyzka ostrej musztardy

3 tyzki octu winnego z biatego
wina

1tyzka ptynnego miodu

150 g jogurtu naturalnego typu
greckiego

1 cebula drobno posiekana

% tyzeczki soli

500 g czerwonej kapusty
poszatkowanej w cienkie paski
40 g suszonych moreli
pokrojonych w paski

3 starte jabtka

Wymieszac¢ w misce musztarde i wszystkie sktadniki
sosu tacznie z sola. Wymieszac razem z czerwona
kapusta i suszonymi morelami, przetozyé na talerz i
dodac jabtka.

Mozna przygotowac wczesniej: satatke coleslaw
przygotowaé bez jabtek pot dnia wezesniej. Przykryé i
przechowywacé w lodéwce. Wyjaé z lodéwki ok. 15
min. przed podaniem, udekorowaé, posypac startym
jabtkiem.

Do tego pasuje: chleb

Porcja: 188 keal, ttuszcz 5 g, weglowodany 29 g, biatko 4 g



CS

Salat Coleslaw s éeruenym zelim a jablky

@ Pfiprava: cca 25 min.

1 poléuvkovua lzice pikantni V mise smichejte hot¢ici a dalsi pfisady ze seznamu
hotéice konée soli. Vmichejte ¢eruvené zeli a susené merufiky,
3 poléukové lZice vinného octa saldt rozdélte na talife a nahoru dejte jablka.

1 poléukova lzice tekutého medu

150 g ptirodniho feckého

jogurtu

1cibule, nakrajend nadrobno

3/4 ¢ajové lzicky soli

500 g cerveného zeli,

nakrdjeného na tenké prouzky

40 g susenych merunék,

nakrdjenych na prouzky

3 jablka, nastrouhand nahrubo

Lze pfipravit doptedu: Salat Coleslaw bez jablek
piipravte asi pil dne pfedem. Uchouduejte ho piikryty
v chladniéce. Pfiblizné 15 minut pfed podauvdnim
vyjméte saldt z lednice, naaranzujte ho a posypte ho
nastrouhanymi jablky.

Hodi se k tomu: Chléb.

Porce: 188 kcal, tuky 5 g, sacharidy 29 g, bilkoviny 4 g
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SK

Salat Coleslaw s éervenou kapustou a

jablkami

@ Priprava: cca 25 minat

1PL ostrej horéice

3 PLvinneho octu

1PL tekutého medu

150 g prirodného gréckeho
jogurtu

1 cibula, nakrdajand nadrobno
3/4 €L soli

500 g cervenej kapusty
rozsturtime, nakrdjame na
tenké pruzky

40 g susenych marhut,
nakrdjanych na pruzky

3 jablkq, nastrihané nahrubo

V miske zmieSame horéicu a vsetky prisady zo zozna-
mu konéiac solou. VmieSame ¢ervenu kapustu a
susené marhule, Saldat rozdelime na taniere a navrch
rozlozime jablka.

Dd sa pripravit vopred: Saldt Coleslaw bez jabik si pri-
pravime asi pol dia vopred. Uchouduame prikryty v
chladniéke. Priblizne 15 minut pred podduanim vybe-
rieme Saldt z chladni¢ky, naaranzujeme ho a posype-
me nastrihanymi jablkami.

Hodi sa k tomu: Chlieb.

Porcia: 188 kcal, tuky 5 g, sacharidy 29 g, bielkoviny 4 g



DE

Linsensalat mit Hahnchen

@ Vor- und zubereiten: ca. 35 Min.

100 g griine Linsen Linsen offen im siedenden Wasser ca. 20 Min. knapp
11/2 | Wasser, siedend weich kdocheln, Wirsing beigeben, ca. 4 Min. mitko-
300 g Wirsing, in Streifen cheln, abtropfen.

1TL Olivendl Olin einer beschichteten Bratpfanne heill werden

200 g Hihnchen-Geschnetzeltes lassen. Hahnchen ca. 5 Min. rithrbraten, wirzen.
1/4 TL Salz
wenig Pfeffer

2 EL Limettensaft Limettensaft, Ol und Knoblauch verriihren, salzen.
2 EL Olivenél Apfel, Rucola, Linsen, Wirz und Héhnchen beigeben,
1Knoblauchzehe, gepresst mischen.

1/2 TL Salz

2 Apfel, geraffelt

90 g Rucola

Portion: 264 kcal, F9g,Kh21g,E21g
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FR

Salade de lentilles et de poulet

@ Mise en place et preparation: env. 35 min

100 g de lentilles vertes Cuire les lentilles al dente dans de l'eau bouillante

11/2 1 d’eau bouillante pendant environ 20 minutes a découvert, ajouter le

300 g de chou frisé, en laniéres  chou frisé et laisser mijoter environ 4 minutes, puis
égoutter. Chauffer bien l’huile dans une poéle antiad-

hésive.
1c. a café d’huile d'olive Faire sauter le poulet pendant environ 5 minutes en
200 g d’émincé de poulet remuant, saler et poiuvrer.
1/4 de c. a café de sel
un peu de poiure
2 c. asoupe de jus de citronvert Mélanger le jus de citron vert, l'huile et l'ail, saler.
2 c. a soupe d’huile d'olive Ajouter les pommes, la roquette, les lentilles, le chou
1 gousse d'ail, pressée frisé et le poulet, puis mélanger.

1/2 c. a café de sel
2 pommes, rapées
90 g de roquette

Portion: 264 kcal, lip 9 g,glu21g,pro21g
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EN

Chicken and lentil salad

@ Preparation and cooking time: approx. 35 mins

100 g green lentils Boil lentils in boiling water for approx. 20 mins until
1.5 L boiling water just soft, add Savoy cabbage and boil for another 4
300 g Savoy cabbage, mins or so, drain.

cut into strips

1tsp olive oil Heat the oil in a non-stick frying pan. Stir-fry the chi-
200 g chicken strips cken for approx. 5 mins, season.

1/4 tsp salt

Pinch of pepper

2 tbsp lime juice Mix lime juice, oil and garlic, season with salt. Add

2 tbsp olive oil apple, rocket, lentils, Savoy cabbage and chicken, mix
1garlic clove, minced well.

1/2 tsp salt

2 apples, grated

90 g rocket

Portion: 264 kcal, 9 g fat, 21 g carbohydrates, 21 g protein



HU

Csirkehusos lencsesalata

@ ELG- és elkészités: kb. 35 perc

100 g zold lencse A lencsét fedél nélkiil, forrasban léud vizben kb. 20
1,5 liter forrasban lévé viz percig f6zze, amig éppen csak megpuhul, majd adja
300 g kelkaposzta, csikokra hozzd a kelkdposztdt, igy fézze kb. 4 percig, és csepeg-
vdgua tesse le.

1teaskanadl olivaolaj Forrositsa fel az olajat egy tapaddsmentes

200 g felcsikozott csirkehus serpeny6ben. Siisse a csirkehust kb. 5 percig, majd
1/4 tedaskanal s6 fliszerezze meg.

egy kis bors

2 eudkanadl limelé Keverje 0ssze a limelevet, az olajat és a fokhagymat,
2 ev6kanal olivaolaj majd s6zza meg. Adja hozzd az almat, a rukkoldt, a
1gerezd fokhagyma, préselve lencsét, a kelkaposztat és a csirkehust, majd keverje
1/2 tedskanal s6 O0ssze az egészet.

2 alma, apréra vagua

90 g rukkola

Adagonként: 264 kcal, 9 g zsir, 21 g szénhidrat, 21 g fehérje
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PL

Satatka z soczewicy z kurczakiem

@ Przygotowanie: ok. 35 min

100 g zielonej soczewicy Dusi¢ soczewice bez przykrycia we wrzatku przez

1% litra wrzacej wody mniej wiecej 20 minut, az bedzie miekka, doda¢

300 g kapusty wtoskiej kapuste wtoska, dusi¢ przez mniej wiecej 4 minuty i
pokrojonej w paski odcedzié.

1tyzeczka oliwy z oliwek Rozgrzac olej na patelni. Smazy¢ kurczaka przez mniej
200 g kurczaka pokrojonego wiecej 5 minut, doprawié.

w paski

% tyzeczki soli

szczypta pieprzu

2 tyzki soku z limonki Wymieszaé sok z limonki, oliwe i czosnek, doprawic¢

2 tyzki oliwy z oliwek sola. Dodac¢ jabtka, rukole, soczewice, kapuste wtoska
1 przecisniety przez praske i kurczaka, wymieszac.

zgbek czosnku

% tyzeczki soli

2 starte jabtka

90 g rukoli

Porcja: 264 kcal, ttuszcz 9 g, weglowodany 214, biatko 21g



CS

Cocékovy saldt s kufecim masem

@ Pfiprava: cca 35 min.

100 g zelené ¢ocky Coéku vaite odKkrytou ve urouci vodé asi 20 minut
1,5 litru vrouci vody domékka, ptidejte hlavkovou kapustu, pouafite asi 4
300 g hlavkoué kapusty minuty a slijte.

nakrdjené na prouiky

1 cajova lZzicka olivouého oleje Na nepfilnavé panvi rozehtejte olej. Kufeci maso
200 g na nudliéky nakrdjeného  smazte pf¥iblizné 5 minut, dochutte ho.

kuteciho masa

1/4 éajové lzicky soli

trocha pepte
2 poléukové lzice limetkové Smichejte limetkouou stduu, olej a ¢esnek, osolte.
stavy Ptidejte jablka, rukolu, ¢o¢ku, hldukouou kapustu a

2 poléukové lzice olivového oleje kuteci maso a vuse promichejte.
1prolisovany strouzek ¢esneku

1/2 ¢ajové lZicky soli

2 jablka, nastrouhand nahrubo

90 g rukoly

Porce: 264 kcal, tuky 9 g, sacharidy 21 g, bilkoviny 21g
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SK

Sosovicovy salat s kuracim mdsom

@ Priprava: cca 35 minat

100 g zelenej SoSovice

11/2 litra vriacej vody,
300 g hlavkouého kelu,
nakrdjaného na pasiky

Sosovicu varime odKryti vo uriacej vode priblizne 20
minat, kym takmer Uplne nezmdkne, pridame hlauko-
vy kel, pouarime priblizne 4 minuty a scedime.

1¢L olivouého oleja
200 g kuracieho mdsa,
nakrdjaného na pruzky
1/4 €L soli

trochu korenia

Na panvici s neprilnavym pourchom rozohrejeme olej.
Kuracie mdso smazime priblizne 5 minat, dochutime.

2 PL limetkovej stavy

2 PL olivouého oleja

1 prelisovany strucik cesnaku
172 €L soli

2 jablkd, nastrihané nahrubo
90 g rukoly

Zmiesame limetkouu stavu, olej a cesnak, osolime. Pri-
ddme jablkd, rukolu, SoSovicu, kel a kuracie mdso a
premiesame.

Porcia: 264 kcal, tuky 9 g, sacharidy 21 g, bielkoviny 21g



DE

Apfel-Gurken-Salat mit Tofu

@ Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.

2 EL Apfelessig

1EL Rapsol

1/2 dl Gemiisebriihe

1 Gurke, in feinen Scheiben
2 Apfel, geraffelt

1/2 TL Salz

wenig Pfeffer

Essig, Ol und Gemiisebriihe in einer Schiissel gut ver-
riihren. Gurke und Apfel beigeben, mischen, wiirzen.

20g Cashew-Niisse

4409 Curry-Tofu (z. B. Karma),
in ca. 1cm grossen Wiirfeln

2 EL Wasser

1/4 TL Salz

1EL Kokosraspel

Niisse in einer beschichteten Bratpfanne ohne Fett
rosten, zum Salat geben. Tofu, Wasser und Salz in der-
selben Pfanne warm werden lassen, unter den Salat
mischen. Kokosraspel dariiberstreuen.

Portion: 253kcal, F 14g, Kh15g, E 159
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FR

Salade pommes-concombre et tofu

@ Mise en place et preparation: env. 20 min

2 cuilléres a soupe de vinaigre Mélanger bien dans un grand bol le vinaigre, l'huile et

de pomme le bouillon. Ajouter le concombre et les pommes, mé-
1 cuillére a soupe d'huile de langer, saler et poiurer.

colza

0,5 décilitre de bouillon de

légumes

0,5 cuillére a café de sei

(si cela fait référence a un
ingrédient spécifique, sinon
a préciser)

Un peu de poivre

20 g de noix de cajou, Faire griller les noix de cajou a sec dans une poéle an-
440 g de tofu au curry tiadhésive, puis les ajouter a la salade.

(par exemple Karmay), coupé en  Faire chauffer le tofu dans la méme poéle avec l'eau et
dés d’environ1cm, le sel. Incorporer au reste de la salade.

2 c. asoupe d'eau, Parsemer de noix de coco rapée.

1/4 de c. a café de sel,
1c. a soupe de noix de coco
rapée.

Portion: 253kcal, lip 14g, glu 15g, pro 159
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EN

Apple and cucumber salad with tofu

@ Preparation and cooking time: approx. 20 mins

2 tbsp apple cider vinegar
1tbsp rapeseed oil

500 ml vegetable stock

1 cucumber, sliced finely

2 apples, grated

1/2 tsp salt

Pinch of pepper

Mix vinegar, oil and stock well in a bowl. Add cucum-
ber and apple, mix and season.

20 g cashew nuts

440 g curry tofu (e.g. Karma),
cut into cubes of approx.1cm
2 thbsp water

1/4 tsp salt

1tbsp shredded coconut

Roast nuts in a dry non-stick frying pan, add to salad.
Heat tofu, water and salt in the same pan, mix into
salad. Sprinkle with coconut flakes.

Portion: 253 kcal, 14 g fat, 15 g carbohydrates, 15 g protein



HU

Almas uborkasalata tofuval

@ ELG- és elkészités: kb. 20 perc.

2 ev6kanal almaecet Az ecetet, az olajat és a levesalaplevet egy tdalban jo
1evdkanal repceolaj alaposan keverje 6ssze. Adja hozzd az uborkdt és az
1/2 dl z6ldségleves-alaplé almat, keverje 6ssze, majd fliszerezze meg.

1uborka, vékonyra felszeletelve
2 alma, apréra vagua
1/2 tedaskanal s6

egy Kis bors

20 g kesudio A diét tapadasmentes serpenyében zsiradék nélkiil
440 g currys tofu (pl. karma), piritsa meg, majd adja hozzd a saldtdhoz. Ugyanabban
kb. 1cm-es kockdkra feluagua a serpenyében melegitse fel a tofut, a vizet és a sot,

2 ev6kanal viz majd keverje a saldtahoz. Szorja rd a kdkuszreszeléket.
1/4 tedskanal sé

1 evdkanal kokuszreszelék

Adagonként: 253 kcal, 14 g zsir, 15 g szénhidrat, 15 g fehérje
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PL

Satatka z jabtkiem, ogorkiem i tofu

@ Przygotowanie: ok. 20 min

2 tyzki octu jabtkowego Doktadnie wymieszaé w misce ocet, olej i bulion.
1tyika oleju rzepakowego Dodaé ogorek i jabtko, wymieszaé i doprawié.
50 ml bulionu warzywnego

10gorek pokrojony w cienkie

plastry

2 starte jabtka

% tyzeczki soli

szczypta pieprzu

20 g orzechow nerkowca Uprazyé orzechy na patelni bez ttuszczu i dodac¢ do
440 g tofu z curry (np. Karma) satatki. Podgrzaé tofu, wode i sél na tej samej patelni i
pokrojonego w kostke o grubosci doda¢ do satatki. Posypac widrkami kokosowymi.
ok.1cm

2 tyzki wody

% tyzeczki soli

1tyzka wioérkéw kokosowych

Porcja: 253 kcal, ttuszcz 14 g, weglowodany 15 g, biatko 15 g



CS

Jablkovo-okurkovy salat s tofu

@ Pfiprava: cca 20 min.

2 poléukové lzice vinného octa V mise dobte promichejte ocet, olej a vyuar. Pfidejte
1 poléukova lzice fepkového okurky a jablka, promichejte a dochutte.

oleje

1/2 dl zeleninového vyvaru

1 okurka, nakrdjend na tenké

platky

2 jablka, nastrouhand nahrubo

1/4 ¢ajové lzicky soli

trocha pepte
20 g kesu ofiski Ofisky oprazte na nepfilnavé panvi bez tuku a ptidejte
440 g kari tofu (napt. Karma), je do salatu. Na stejné panvi zahiejte tofu, vodu a sul a

nakrdjeného na kostic¢ky o veli umichejte je do saldtu. Posypte strouhanym kokosem.
kosti ptiblizné 1cm

2 poléukoué lzice vody

1/4 ¢ajové lzicky soli

1poléukovua lzice kokosovych

hoblinek

Porce: 253 kcal, tuky 14 g, sacharidy 15 g, bilkoviny 15 g
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Jablkovo-uhorkovy salat s tofu

@ Priprava: cca 20 minat

2 PL jabléného octu V miske dobre premieSame ocot, olej a vyuar. Pridame
1PL repkouvého oleja uhorky a jablkd, premieSame a dochutime.

1/2 dl zeleninového vyvaru

1uhorka, nakrdjana na jemné

platky

2 jablkq, nastrihané nahrubo

1/2 €L soli

trochu korenia

20 g keSu orieskou OrieSky oprazime na panvici s neprilnavym pourchom
440 g kari tufu (napr. Karma), bez tuku a priddme ich do Saldtu. Na rounakej panvici
nakrdjaného na kocky o velkosti nechdme zohriat tofu, vodu a sol a umiesame ich do
priblizne1cm Salatu. Posypeme struhanym kokosom.

2 PLvody

1/4 €L soli

1 PL kokosovych hobliniek

Porcia: 253 kcal, tuky 14 g, sacharidy 15 g, bielkoviny 15 g
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