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Fontos Figyelmeztetés és Bevezet

Ez a szakacskonyv nem helyettesiti a dietetikussal vagy nefrolégussal valo személyes konzultaciét!

A vesebetegség (kronikus veseelégtelenség, CKD) kezelése soran a taplalkozas kulcsfontossagl szerepet jatszik, de az egyéni igények
jelent6ésen eltérhetnek a betegség stadiumatdl, a laboratériumi értékektd! (kalium, foszfor, kreatinin, GFR), a gyogyszerektdl és az egyéni
toleranciatdl fliggéen.

Javaslatunk: Mindig konzultaljon regisztralt dietetikussal (pl. a VICTUS Medical Nutrition Group szakértéivel) vagy nefrologusaval, miel6tt
barmilyen étrendi valtoztatast eszk6zol. Ez a konyv altalanos irdnymutatasokat tartalmaz a alacsony natrium-, kalium- és
foszforbevitelhez, valamint a kontrollalt fehérjebevitelhez, de nem helyettesiti a személyre szabott taplalkozasi tervet.

A receptek a magyar konyha hagyomanyaira éplilnek, adaptélva a vesebarat taplalkozas elveihez: friss alapanyagok, sdmentes izesités
(citrom, fliszernovények, paprika), alacsony kaliumtartalmi zoldségek (kaposzta, cukkini, karfiol, uborka) és sovany fehérjeforrasok
hasznalata.

A Vesebarat Taplalkozas Alapelvei

o Natrium: Korlatozza a sét és feldolgozott élelmiszereket (cél: <2000 mg/nap)

e Kalium: Valasszon alacsony kaliumtartalmu zoldségeket és gytiimélcsdket (alma, &fonya, kdposzta, cukkini)
e Foszfor: Kerlilje a tejtermékeket, didféléket, teljes kidrlési gabondkat nagy mennyiségben

e Fehérje: Kontrollalt mennyiségben (0,6-0,8 g/testtémeg-kg a legtobb stadiumban)

o Folyadék: Kdvesse orvosa utasitasait a folyadékbevitelre vonatkozéan

Késziilt Nemes Levente, regisztralt dietetikus szakmai irdnyitdsaval a VICTUS Medical Nutrition Group szamara.
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Reggeli
Almas Rizskasa afonyaval

Elokészités: 10 perc | F6zés: 20 perc | 2 adag

Hozzavalék
e 60 g fehér rizs
e 1 kdzepes alma (kb. 150 g, hamozott és kockara vagva)
e 250 ml viz
o Y% tk 6rolt fahéj
e 1 ek citromlé
e 40 g friss afonya (diszitéshez)
e 1 tk olivaolaj (opcionalis)

Elkészités
1. Arizst 6blitstk le hideg vizzel, majd tegyiik egy labasba 250 ml vizzel. Fézzlik fedett labasban kdzepes langon 15-18
percig, amig puha és a viz felszivodott.

2. Az almat hamozzuk meg, tavolitsuk el a maghazat, és vagjuk kis kockakra. Adjuk a rizshez a fahéjjal és citromlével
egyutt.

3. Keverjlik 6ssze 6vatosan, és fézziik tovabbi 3-4 percig, amig az alma kissé megpuhul.

4. Télaljuk melegen, friss afonyaval megszoérva. Opciondlisan csepegtessiink ra egy kevés olivaolajat az iz
gazdagitasahoz.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 215 kcal Fehérje: 3.2 g Natrium: 12 mg Kalium: 195 mg Foszfor: 55 mg

Tipp: Az alma természetes édességet ad, igy nincs sziikség hozzdadott cukorra. A citromlé segit a kdlium felszivéddsdnak csékkentésében is.
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Reggeli
Cukkinis-Tojasfehérje Lepény
Elokészités: 8 perc | F6zés: 12 perc | 2 adag

Hozzavalék
e 2 tojasfehérje + 1 egész tojas
e 150 g cukkini (lereszelve)
e 20 g rizsliszt vagy kukoricaliszt
e 1 gerezd fokhagyma (zlzott)
e Friss kapor vagy petrezselyem (izlés szerint)
e Frissen 6rolt fekete bors (kevés)
e 1 ek olivaolaj a stitéshez

Elkészités
1. A cukkinit reszeljuk le, s6zzuk meg enyhén és hagyjuk 5 percig allni, majd nyomkodjuk ki a felesleges vizet (ez
csokkenti a nedvességet).

2. A tojasfehérjéket verjiik habb3, a sargdjat keverjlk a rizsliszttel, fokhagymaval és fliszerekkel.
3. Keverjlik 6ssze a cukkinit a tojasos keverékkel.

4. Melegitslink fel egy tapadasmentes serpenydét, ontsiink bele olivaolajat, és slissiik a masszat két oldalrdl
aranybarnara, kb. 5-6 perc oldalanként.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 185 kcal Fehérje: 12.5 g Natrium: 85 mg Kalium: 245 mg Foszfor: 95 mg

Tipp: A tojdsfehérje haszndlata jelent6sen csokkenti a foszforbevitelt a sdrgdjdhoz képest. Kivdld alacsony kdliumtartalmu reggeli.
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Reggeli
Kaposztas Reggeli Rizs
Elokészités: 10 perc | F6zés: 25 perc | 2 adag

Hozzavalok

e 70 g fehér rizs

e 150 g fehér kdposzta (vékonyra szeletelve)
e 1 kis voréshagyma (finomra vagva)

e 250 ml viz vagy alacsony natriumu zéldséglé
o 1 tk édesnemes paprika

e Friss kapor (bGségesen)

e Citromlé izlés szerint

Elkészités
1. Arizst fézziik meg a vizben 15 percig félig puhara.
2. Kézben a véroshagymat piritsuk meg egy kevés olajon, adjuk hozza a kaposztat és a paprikat, paroljuk 5 percig.
3. Adjuk a rizshez a kdposztas keveréket, keverjik 0ssze, és f6zziik egylitt tovabbi 8-10 percig.

4. Talaljuk friss kaporral és citromlével izesitve. Melegen fogyasszuk.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 205 kcal Fehérje: 4.8 g Natrium: 25 mg Kalium: 220 mg Foszfor: 70 mg

Tipp: A fehér kdposzta kivdlé alacsony kdliumtartalmu zéldség, amely rostban gazdag és laktaté. A paprika izt ad sé nélkiil.
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Reggeli / Desszert
Afonyas Alma Kompét
Elokészités: 5 perc | F6zés: 15 perc | 2 adag

Hozzavalok

e 2 kdzepes alma (kb. 300 g)

e 80 g friss vagy fagyasztott &fonya

o Y tk fahéj

e 1 ek citromlé

e 100 ml viz

e % tk vanilia kivonat (opcionalis, cukormentes)

Elkészités
1. Az almakat hamozzuk meg, magozzuk ki és vagjuk vékony szeletekre.
2. Tegylk egy labasba az 4fonyaval, fahéjjal, citromlével és vizzel.
3. F6zzilik fedett labasban kdzepes langon 10-12 percig, amig az alma puha, de még tartja az alakjat.

4., Hdtsik le kissé, és talaljuk onalléan vagy rizskasaval kombinalva.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 145 kcal Fehérje: 0.8 g Néatrium: 8 mg Kalium: 165 mg Foszfor: 25 mg

Tipp: Természetes, cukormentes desszert vagy reggeli kiegészité. Az dfonya antioxiddnsokban gazdag és alacsony kdliumtartalmu.
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Leves
Kaposztaleves Sovany Csirkével
Elokészités: 15 perc | F6zés: 35 perc | 4 adag

Hozzavalék
e 300 g csirkemell (kockakra vagva)
e 400 g fehér kdposzta (vékonyra szeletelve)
e 1 kis voréshagyma
o 2 gerezd fokhagyma
e 12]|viz
e 1 tk édesnemes paprika
e Friss petrezselyem és kapor
e Citromlé izlés szerint

Elkészités
1. A csirkemellt kockazzuk fel, és piritsuk meg egy kevés olajon 5 percig.
2. Adjuk hozza a voroshagymat és fokhagymat, piritsuk tovabbi 3 percig.
3. Tegylk bele a kdposztat, paprikat, és ontstk fel vizzel. Fézzik 25 percig.

4. zesitstik friss zoldftiszerekkel és citromlével. Talaljuk forrén.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 165 kcal Fehérje: 18.5 g Natrium: 95 mg Kalium: 285 mg Foszfor: 125 mg

Tipp: A leves alapja a kdposzta, amely nagyon alacsony kdliumtartalmu. A csirkemell kivdlo sovdny fehérjeforrds vesebetegek szdmdra.
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Leves
Karfiol Krémleves (Adagolt)
Elokészités: 10 perc | F6zés: 25 perc | 4 adag

Hozzavalék
e 400 g karfiol (rézsakra szedve)
e 1 kis voréshagyma
e 2 gerezd fokhagyma
e 800 ml viz
e 50 ml rizstej vagy kdkusztej (cukormentes, kis mennyiség)
e 1 tk kurkuma (iz és szin miatt)
e Friss kapor
e Citromlé

Elkészités
1. A karfiolt, hagymat és fokhagymat tegylik egy labasba vizzel, és f6zziik 20 percig puhara.
2. Botmixerrel purésitsik simara.
3. Adjuk hozz4 a rizstejet és kurkumat, keverjiik el, és f6zzik tovabbi 3 percig.

4. zesitstik kaporral és citromlével. Melegen talaljuk.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 95 kcal Fehérje: 3.8 g Natrium: 45 mg Kalium: 265 mg Foszfor: 85 mg

Tipp: A karfiol krémleves kivdlo alternativa a burgonyds vdltozatok helyett. Kis adagokban fogyasszuk a kdlium miatt.
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Leves
Zoldséges Rizsleves
Elokészités: 12 perc | F6zés: 30 perc | 4 adag

Hozzavalok

¢ 80 g fehér rizs

e 150 g cukkini (kockara vagva)

e 100 g z6ldbab (vagott)

e 1 kis sargarépa (vékony szeletekben)
e 12]|viz

e 1 tk édesnemes paprika

e Friss petrezselyem

e Citromlé

Elkészités
1. Arizst 6blitsik le, és tegytk a vizbe féni 10 percig.
2. Adjuk hozza a z6ldségeket és a paprikat, f6zziik tovabbi 15-18 percig.
3. izesitsiik friss petrezselyemmel és citromlével.

4. Télaljuk forrén, kenyér nélkil vagy alacsony natriumu kenyérrel.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 125 kcal Fehérje: 3.5 g Natrium: 35 mg Kalium: 245 mg Foszfor: 65 mg

Tipp: A zéldbab és cukkini jé vdlasztds, a sdrgarépdt vékonyra vdgva haszndljuk a kdlium cs6kkentése érdekében.
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Féétel
Adaptalt Csirke Paprikas

Elokészités: 15 perc | F6zés: 40 perc | 4 adag

Hozzavalok

e 500 g csirkemell (kockakra vagva)

e 2 kdzepes voroshagyma (karikakra vagva)

e 2 ek édesnemes paprika

e 150 g cukkini (kockakra)

e 200 ml viz vagy alacsony natriumu csirkealaplé
o 2 ek tejfdl (zsirszegény, kis adag)

e Friss kapor

e 1 ek olivaolaj

Elkészités
1. A csirkét piritsuk meg az olajon 8 percig, majd tegy(k félre.
2. Ugyanabban a ldbasban piritsuk meg a hagymat, adjuk hozza a paprikat (ne égessiik meg!).
3. Tegylk vissza a csirkét, dntstk fel vizzel, és fézzlik 20 percig.

4. Adjuk hozza a cukkinit és a tejfolt, f6zzlik tovabbi 8 percig. Talaljuk kaporral.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 245 kcal Fehérje: 26.5 g Natrium: 145 mg Kalium: 310 mg Foszfor: 155 mg

Tipp: A klasszikus magyar paprikds adaptdlt vdltozata: nincs paradicsom (magas kdlium), kis tejfél, sok zéldség. Rizskérettel tdlaljuk.
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Féétel
Toltott Kaposzta (Rizs-Hus)

Elokészités: 25 perc | F6zés: 50 perc | 4 adag

Hozzavalok

e 8 nagy kaposztalevél (blansirozva)

e 200 g sovany daralt csirke vagy pulyka

¢ 80 g fott fehér rizs

e 1 kis voroshagyma (aprora vagva)

o 1 tk édesnemes paprika

e Friss kapor és petrezselyem

e 200 ml paradicsommentes z6ldséglé vagy viz
e 1 ek olivaolaj

Elkészités
1. A daralt hust keverjik 6ssze a rizzsel, hagymaval, paprikaval és fliszerekkel.
2. Toltstik meg a blansirozott kdposztaleveleket a keverékkel, és tekerjiik fel szorosan.
3. Tegylk egy labasba, ontsik fel a lével, és fézzlik fedett labasban 45-50 percig.

4, Talaljuk friss zoldf(iszerekkel. Kéretnek rizs vagy parolt kdposzta.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 225 kcal Fehérje: 18.5 g Natrium: 115 mg Kalium: 295 mg Foszfor: 135 mg

Tipp: A toltott kdposzta magyar klasszikus, de so és savanyu kdposzta nélkiil készlilt. A rizs és sovdny hus tokéletes egyenstlyt ad.
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Féétel
Grillezett Pulykamell Cukkinivel
Elokészités: 10 perc | F6zés: 20 perc | 4 adag

Hozzavalok

e 500 g pulykamell (vékony szeletek)
e 300 g cukkini (karikakra vagva)

e 2 ek olivaolaj

e 1 tk édesnemes paprika

e Friss rozmaring vagy kakukkf(

e Citromlé és frissen 6rolt bors

e 1 gerezd fokhagyma (zlzott)

Elkészités
1. A pulykaszeleteket kenjiik be olivaolajjal, paprikaval, fokhagymaval és fliszerekkel. Hagyjuk 10 percig marinalédni.
2. Hevitslink fel egy grillserpenyét vagy hasznaljunk stitét 200°C-on.
3. Stisslik a hust 6-7 percig oldalanként, a cukkinit pedig 4-5 percig.

4. Talaljuk citromlével és friss fliszerekkel. Kéretnek rizs vagy karfiolrizs.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 235 kcal Fehérje: 29.5 g Natrium: 85 mg Kalium: 275 mg Foszfor: 165 mg

Tipp: A pulyka kivdlé sovdny fehérjeforrds. A grillezés minimalizdlja a hozzdadott zsiradékot, a cukkini pedig alacsony kdliumtartalmu kéret.

Nemes Levente, Regisztralt Dietetikus | VICTUS Medical Nutrition Group 13. oldal



Foétel
Fehérhalas Z6éldséges Rizotto
Elokészités: 15 perc | F6zés: 30 perc | 4 adag

Hozzavalék
e 300 g fehér hal (pl. tékehal vagy sull6 filé, kockakra)
e 150 g fehér rizs (arborio vagy normal)
e 150 g cukkini és 100 g z6ldbab
e 1 kis voroshagyma
e 600 ml viz vagy alacsony natriumu halalaplé
e 1 ek olivaolaj
e Friss kapor és citromlé

Elkészités
1. Arrizst piritsuk meg a hagymaval az olajon 2 percig, majd adjuk hozza a vizet fokozatosan, kevergetve 18 percig.
2. A halat és zoldségeket adjuk hozza az utolsé 8-10 percben.
3. [zesitsiik kaporral és béséges citromlével.

4. Télaljuk azonnal, krémes allagura keverve.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 265 kcal Fehérje: 22.5 g Natrium: 125 mg Kalium: 305 mg Foszfor: 145 mg

Tipp: A fehér hal alacsony foszfortartalmu a zsirosabb halakhoz képest. A rizotté selymes texttrdja miatt laktato, de kontrolldlt adagokban.
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Foétel
Zoldséges Suitben Csirkemell
Elokészités: 15 perc | F6zés: 35 perc | 4 adag

Hozzavalok

e 500 g csirkemell (egészben vagy szeletekben)
e 200 g cukkini (karikak)

e 150 g karfiol (rézsak)

e 1 kis voroshagyma (karikak)

e 2 ek olivaolaj

e 1 tk édesnemes paprika + % tk kurkuma

o Friss kakukkf( és citrom

e Frissen 6rolt bors

Elkészités
1. Melegitsiik el6 a siitét 200°C-ra.

2. Tegylk a hust és zoldségeket egy tepsibe, locsoljuk meg olivaolajjal és fliszerekkel.

3. Siissiik 30-35 percig, félidében keverjik meg.

4. Talaljuk citromkarikakkal és friss kakukkftvel.

Energia: 255 kcal Fehérje: 28.5 g

TAPERTEK / ADAG
Natrium: 105 mg

Kalium: 295 mg

Foszfor: 155 mg

Tipp: A stitében készitett étel minimdlis zsiradékot igényel. A kurkuma és paprika izt ad sé nélkiil, a zéldségek pedig rostot és alacsony

kdliumot.
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Foétel
Gombas Pulykaragu Rizsvel
Elokészités: 12 perc | F6zés: 30 perc | 4 adag

Hozzavalok

e 400 g pulykamell (kockakra)

e 200 g csiperke gomba (szeletelve)

e 1 kis voréshagyma

e 150 g f6tt fehér rizs (koretként)

e 200 ml viz vagy alacsony natriumu alaplé
e 1 tk édesnemes paprika

e Friss petrezselyem

e 1 ek olivaolaj

Elkészités

1. A pulykat piritsuk meg az olajon 8 percig, majd tegytk félre.

2. Ugyanabban a labasban piritsuk meg a gombat és hagymat 6 percig.

3. Tegylk vissza a hust, ontstik fel vizzel és paprikaval, fézziik 15 percig.

4, Talaljuk fétt rizzsel és petrezselyemmel.

Energia: 245 kcal Fehérje: 27.5 g

TAPERTEK / ADAG
Natrium: 115 mg

Kalium: 315 mg

Foszfor: 165 mg

Tipp: A gomba izgazdag és alacsony kaldriatartalmu. A pulyka és rizs kombindcidja tokéletes egyensulyt biztosit fehérjében és szénhidrdtban.
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Foétel
Rizs-Zo6ldség Fasirt (Sttben)
Elokészités: 20 perc | F6zés: 25 perc | 4 adag (8 db)

Hozzavalék
e 150 g fott fehér rizs
e 200 g cukkini (Ireszelve, kipréselve)
e 100 g karfiol (apré rézsakra)
e 1 tojas + 1 tojasfehérje
o 2 ekrizsliszt
e 1 tk édesnemes paprika
e Friss kapor és petrezselyem
e Olivaolaj a stitéshez

Elkészités
1. A cukkinit és karfiolt keverjik 6ssze a rizzsel, tojasokkal, liszttel és fliszerekkel.
2. Formazzunk beléle 8 db fasirtot nedves kézzel.
3. Tegylk sttépapiros tepsire, és siissiik 200°C-on 22-25 percig, félidében forditsuk meg.

4. Talaljuk parolt kdposztaval vagy salataval.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 185 kcal Fehérje: 8.5 g Natrium: 75 mg Kalium: 235 mg Foszfor: 105 mg

Tipp: Vegetdridnus opcié magas rosttartalommal. A rizs és z6ldség kombindcidja alacsony foszfor- és kdliumtartalmu.
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Foétel
Parolt Fehérhal Kaposztaval
Elokészités: 10 perc | F6zés: 20 perc | 4 adag

Hozzavalék
e 400 g fehér hal filé (pl. t6kehal)
e 300 g fehér kdposzta (vékonyra szeletelve)
e 1 kis voroshagyma (karikak)
e 2 ek olivaolaj
o 1 tk édesnemes paprika
e Citromlé béségesen
e Friss kapor

Elkészités
1. A halat s6zzuk meg enyhén (vagy hagyjuk ki), és locsoljuk meg citromlével.
2. A kaposztat és hagymat paroljuk meg az olajon 8 percig.
3. Tegylk a halat a kdposztara, fedjlk le, és paroljuk 10-12 percig.

4. Talaljuk kaporral és extra citrommal.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 195 kcal Fehérje: 23.5 g Natrium: 95 mg Kalium: 285 mg Foszfor: 135 mg

Tipp: A pdrolds a legegészségesebb f6zési mdd vesebetegeknek. A kdposzta és hal tokéletes pdrositds alacsony kdlium- és foszfortartalommal.
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Korét / Salata
Parolt Fehér Kaposzta Kapormaggal
Elokészités: 8 perc | F6zés: 15 perc | 4 adag

Hozzavalék
e 500 g fehér kdposzta (vékonyra szeletelve)
e 1 kis voréshagyma (aprora vagva)
e 1 tk kapormag (vagy friss kapor)
e 1 ek olivaolaj
e Citromlé és frissen 6rdlt bors
e 50 ml viz

Elkészités
1. A kdposztat és hagymat tegyik egy labasba az olajjal és vizzel.
2. Fézzilk fedett labasban 12-15 percig, amig puha, de még roppands.
3. izesitsiik kapormaggal, citromlével és borssal.

4, Talaljuk barmely féétel koreteként.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 75 kcal Fehérje: 2.2 g Natrium: 25 mg Kalium: 195 mg Foszfor: 45 mg

Tipp: A kdposzta az egyik legjobb alacsony kdliumtartalmu zéldség. A kapormag kiilénleges izt ad sé nélkiil.
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Korét
Karfiol 'Rizs' (Low-Carb Alternativa)

Elokészités: 10 perc | F6zés: 8 perc | 4 adag

Hozzavalék
e 500 g karfiol (rézsakra szedve)
e 1 ek olivaolaj
e 1 gerezd fokhagyma (zlzott)
e Friss petrezselyem
e Citromlé és frissen 6rdlt bors

Elkészités
1. A karfiolt robotgéppel vagy reszel6vel apritsuk rizsszem nagysagura.
2. Melegitsiink fel egy serpenyét olajjal, piritsuk meg a fokhagymat 30 masodpercig.
3. Adjuk hozz4 a karfiolt, és piritsuk 6-8 percig, amig enyhén aranybarna lesz.

4. izesitstik petrezselyemmel, citromlével és borssal. Talaljuk azonnal.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 65 kcal Fehérje: 2.8 g Natrium: 35 mg Kalium: 255 mg Foszfor: 55 mg

Tipp: Kivdlé alacsony szénhidrdt- és kdliumtartalmu rizs helyettesité. A karfiol plirésitve vagy rizsként is haszndlhato.
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Korét / Salata
Uborkas-Kaposztas Salata
Elokészités: 10 perc | F6zés: O perc | 4 adag

Hozzavalék
e 300 g uborka (vékony karikakra)
e 200 g fehér kdposzta (vékonyra szeletelve)
e 1 kis voréshagyma (vékony karikak)
e 2 ek olivaolaj
e 2 ek citromlé vagy almaecet
e Friss kapor béségesen
e Frissen 6rolt bors

Elkészités
1. Az uborkat és kaposztat sé6zzuk meg enyhén, és hagyjuk 5 percig allni (majd 6blitsiik le a felesleges sot).
2. Keverjlik 6ssze a hagymaval, olivaolajjal, citromlével és kaporral.
3. Hagyjuk allni 10 percig az izek 6sszeéréséhez.

4. Talaljuk htivosen barmely féétel mellé.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 85 kcal Fehérje: 1.5 g Natrium: 45 mg Kalium: 175 mg Foszfor: 35 mg

Tipp: Friss, ropog0s saldta, amely alacsony kaldria- és kdliumtartalmu. A kapor és citrom tokéletes izesités sé nélkiil.
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Desszert
Siilt Alma Fahéjjal és Afonyaval
Elokészités: 8 perc | F6zés: 25 perc | 4 adag

Hozzavalok

e 4 kdzepes alma (kb. 600 g)

e 80 g friss &fonya

o 1 tk 6rolt fahéj

e % tk vanilia kivonat (cukormentes)
e 2 ek citromlé

e 50 ml viz

Elkészités
1. Az almakat mossuk meg, magozzuk ki (de ne hamozzuk meg teljesen), és vagjuk félbe vagy negyedekre.
2. Tegylik egy héallo télba az 4fonyaval, fahéjjal, vanilidval és citromlével.
3. Ontsiik hozza a vizet, és siissiik 200°C-on 20-25 percig, amig az alma puha.

4. Talaljuk melegen vagy hidegen, 6ndlléan vagy rizskasaval.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 135 kcal Fehérje: 0.7 g Natrium: 6 mg Kalium: 175 mg Foszfor: 22 mg

Tipp: Természetes, cukormentes desszert, amely tele van rosttal és antioxiddnsokkal. A fahéj természetesen édesit.
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Desszert
Afonyas Rizspuding (Cukormentes)

Elokészités: 10 perc | F6zés: 25 perc | 4 adag

Hozzavalok

¢ 80 g fehér rizs

e 400 ml viz

e 100 g friss vagy fagyasztott afonya

o 1 tk fahéj

e 1 ek citromlé

e % tk vanilia kivonat

e Opciondlis: 1 ek rizstej (nagyon kis adag)

Elkészités
1. Arrizst f6zziik meg a vizben 18-20 percig puhdra.
2. Adjuk hozza az afonyat, fahéjat, citromlevet és vaniliat.
3. Fézziik tovabbi 5 percig, amig az 4fonya szétf6 és a puding bes(ir(isodik.

4, Hdtsuk le, és talaljuk hitve vagy melegen. Nagyon krémes allagu lesz.

TAPERTEK / ADAG
Energia: 155 kcal Fehérje: 2.5 g Natrium: 10 mg Kalium: 145 mg Foszfor: 45 mg

Tipp: Egyszert, laktatd desszert, amely a reggeli rizskdsa édes vdltozata. Az dfonya gyényérti szint és izt ad hozzdadott cukor nélkdil.
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