Bananos falatkak (& 3+)

3 banéan

1 csomag babapiskéta
1f6z6csokoladé
1 evékandal teavaq;j

fogpiszkald

1. Abananokat karikdkra metéljik. 2. Két piskota kézé egy bandanszeletet
helyezink és fogpiszkaléra szirjuk.

3. Egy edényben felolvasztjuk 4. A bananos falatkakat beleméartogatjuk
a csokoladét és a vajat. a meleg olvadt csokoladéba és zsirpapirra
helyezzik. Hidegre tesszik, amig
a csokolddé megdermed.

Tipp: Ezt az egészséges inomsagot gyerekpartikon,

I
kardcsonykor vagy szilveszterkor is kinalhatjuk...
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SUlt kenyerek (& 5+)

® 8szelet fehér kenyér
® 8 szelet sonka

® 8szelet ementdlisajt
® majonéz

® kecsap
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MAJONE!

®

1. Akenyérszeleteket 2. Amegkent szeletekre sonka
megkenjuok majonézzel. és sqjt szeleteket rétegezink.

3. SUtében ropogodsra sutjuk. 4. Asilt kenyérszeleteket
ketchuppal izesitjuk.

Tipp: Gyors és egyszeri étel, friss paprikaval,

U2
paradicsommal vagy uborkaval kindljuk.
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Turédesszert ((L)3+)

100 g turé (darabos)
2 alma

1 tedskanal fahéj

2 evékanal méz

1 evékandal mazsola

1. Az almat meghdmozzuk, kivagjuk 2. Egy talban elkeverjuk a turét
a maghazat és apréra reszeljok. a mézzel és fahéjjal.

3. Hozzdadjuk a reszelt almat 4. Talakban vagy
és a mazsolat és elkeverjik. Ovegpoharakban kindljuk.

e

e Tipp: A desszertet tejszinnel lagyithatjuk.




Tejszines torta (& 5+)

® 1009 porcukor
® 200g babapiskdta
® 5009 tejszin
e 500g tejfdl
e 1vanilids cukor
® gyumolcs (erdei gyumolcs, eper)
® 2 tedaskandl kakadpor
(g5
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1. A tejszint habba verjik, hozzdadjuk a tejfolt, 2. Atortaforma aljat és oldaléat kirakjuk
porcukrot és vanilias cukrot. babapiskoétaval és gyumolccsel.

3. Agyumolcsre ratesszik a tejszines krém felét. A masik felébe 4. A tortaforma oldalrészét
belekeverjik a kakadéport és a tortara rétegezzik, majd féliaval eltavolitjuk és a tortat
letakarjuk és kb. 4 6rara hiitébe tesszik. felszeleteljik.

Tipp: Tejfol helyett tejfolos desszertkrémet is hasznalhatunk,

it
ezt mar nem szikséges cukorral édesiteni.
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Téli puncs gyerekeknek (& 3+)

1liter viz

% liter narancslé

3 evékandl citromlé
2 tasak fekete tea
5 evékanal méz

1 csillagdnizs

1 fahéjrod

8 szegflszeg

2 evékandl mazsola

1. Ledntjik a teat, hozzdadjuk 2. A teds tasakokat kivesszik
a csillagéanizst, fahéjrudat, és mézzel, citrommal izesitjok.

szegfliszeget és mazsolat.
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Ok

3. Hozz&oéntjik a narancslevet. 4. Melegen kinaljuk.

!

@ Tipp: Az 6sszetevOk ardnya igény szerint valtoztathaté.
Nem torténik semmi, ha tobb szegfiszeget, mézet vagy dzsiszt
adunk a puncshoz. A narancslé almalével is helyettesithetd.




Bandanos sitemény (& 5+)

® 3érettbandan ® 1tedskandl 6rolt fahéj

® 1/3 csésze barna cukor ® kisméret( szilikon sUt6formak

® 1csésze félsima liszt (tonkoly liszt)

® 1csomag sutépor

e 2tojas

JON

1. Egy talban 6sszetorjok 2. Hozzdadjuk a tojasokat, lisztet,
a bananokat. sUt6éport és fahéjat.

3. Atésztat a sutéformakba 6ntjok 4. AkihUlt sitiket
és 8 - 10 percen Gt 180 fokon tejszinhabbal diszitjik.
aranybarnara sitjok.

&

Tipp: Asités ideje a sitd tipusatoélis figg.



Avokadé kend ( O 3+)

® 1avokadod ® 3evlkandlcitromlé
® 1paradicsom ® sbazizesitéshez

e 1fokhagyma

e 2mogyoréhagyma

e 2paprika

1. Az avokadoét fFélbevagjuk, magjat 2. Amogyoréhagymat, fokhagymat,
kiemeljik és a husat kikanalazzuk paprikat és paradicsomot apré
egy talba. darabokra vagjuk.
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3. Azbldségeket az avokadd 4. Hitve talaljuk.
hisahoz keverjiok és megsézzuk.

@ Tipp: A kend mellé tortillat, kukorica vagy burgonya csipszet
& d ’ yd rd . . oo
kinalunk, de kenyérre is kenhetjik.




Kugléf mikréban ( & 5+)

® mikrohullam0 sit8ben hasznalhaté tal @ 2 evSékandl édes instant kakad
® 4 evSkanal sima liszt ® 1tojas
® 4 evoékanal porcukor ® 2 csomag sutépor
e 3 evdkandlolaj
e 3evdkandltej
1. Egy talban 6sszekeverjiok 2. Amasszat atontjok egy uvegtalba vagy
a hozzavaldkat. més, mikréban haszndalhaté talba
(bgyeljink arra, hogy a tal elég nagy legyen
és a massza maximum a tal feléig érjen,
hiszen a mikréban jéocskdn megnd!)
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3.700W korulbelOl 3 - 3,5 percig sitjiok. 4. Akuglofot kiboritjuk a talbél és

@ - hagyjuk kihGlni.
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Tipp: Dzsemmel vagy tejkrémmel talaljuk.



Sajtleves (& 7+)

e 0,5literviz ® 1evékanalteavaj
® 3 hdromszog olvasztott sajt ® s, bors

¢ 1metéléhagyma

® 2szelet sonka

e 1tojas
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1. Ahagymat kockakra metéljok 2. Hozzdadjuk az olvasztott sajtot
és vajon megpiritjuk. és megvdarjuk, amig elolvad.
Felontjik vizzel.

Sakb_

3. Soval, borssal izesitjok. Amikor 4.Végul tojassal sUritjuk és talaljuk.
a viz forrni kezd, hozzdadjuk
a kockara vagott sonkat.

e
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Tipp: Friss ropogés péksiuteménnyel kinaljuk.



GyUmolcsos smoothie (& 5+)

1alma

2 narancs leve

% pohar fagyasztott erdei gyumélcs
egy pohar viz

1. Az almat megh&mozzuk, 2. A mixerben hozzdontjik a két
félbevagjuk, maghazat kivesszuik, narancs levét. Frissen facsart
majd kockakra vagjuk és narancslé helyett fél liter 100%
mixerbe helyezzik. narancslevet is hasznalhatunk.
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3. Hozzdadjuk a fagyasztott 4. Sima allagura mixeljuk.
gyUmolcsot és a vizet.

@ Tipp: Erdei gyumélcs helyett egyéb gyimolcsot vagy zéldséget,
y példaul répat vagy spenétot hasznalhatunk.



