»Roggyan az alma, még zéld a levél,
s megpirul, majd lassan rozsda lesz,

s a héja alatt a zamat egyre gyiil.

Bor — méz- s szdz drnyalatu driga szesz.

Pezseg és roppan, mint beleharapsz.
Féd konnyii, halk mamorral elborul,
Tstog, habban fiirdik az almahuis,

S fréccsent 1é friss eziistcsillaga hull.”

E J. Oszi almafik

Orszagos E lelmiszerbiztonsagi és Taplalkozastudomanyi Intézet

Alapitva: 1949



Az K’;@ a gyiimolcsok kiralynéje!

Ertékes tapanyag-0sszetételének, élvezeti értékének
koszonhetSen jelentds szerepe van az egészséges taplalkozasban
és a dietoterdpiaban. Fajtdjatol fliggéen az alma magas
viztartalommal, jelent6s szervessav-tartalommal (almasav,
citromsav, borostydinkdsav, szalicilsav, csersav stb.), szdmos
vitaminnal (C-, Bj-, B,-vitamin, niacin, folsav, karotinoidok),
asvanyianyaggal (kalium, kalcium, magnézium, foszfor, vas stb.),
egészségvédd vegyiletekkel, tobbek kozt flavonoidokkal
(kvercetin, kemferol, proantocianinok, apigenin) rendelkezik. Magas
élelmirost-tartalommal bir (pektin, celluloz, lignin), amely
hozzajarul a koleszterinszint csokkentéséhez és az emésztés
javitasahoz.

A savanykas alma - napi tobb adagra elosztva - ajanlott a
reumdra hajlamosak, a talstilyosok és a székrekedésben
szenvedok részére. Az édes alma lereszelve enyhiti a hasmenést
és segit a gyomorsavtultengésben szenvedSknek is. A téli
rendszeres almaevés hozzasegithet az influenzas és fels6 léguti
megbetegedések elkertiléséhez, valamint szdmos vizsgalat
kimutatta, hogy a bd&séges és rendszeres almafogyasztis
bizonyitottan egészségvédd hatast, csokkenti a sziv- és
érrendszeri, valamint néhdny daganatos megbetegedés
kockézatat.

Minden korosztaly részére napi egy-két alma fogyasztasa

javasolt, a magyar fajtdkat elényben részesitve!

+

Biztonsag az ételben, egészség az életben!
www.oeti.hu

Bobitas alma

Hozzavaldk 4 személyre: s
1 adag energia- és tapanyagtartalma
alma, friss 400 g .
cukor, finomitott 40 g Ener,g/a 342,4kcal, 1431,3 kJ
didbél 40 g Fehérje 8,59
mazsola 40 g Szénhldra't 370
citrom, €, friss, cukrozatlan 20 g
liszt, buzaliszt BL 65 20 g
margarin, siitd, 70 % zsirtartalmd, névényi-allati20 g
olaj, napraforgoolaj 12 ml

tojas, tyuktojas 4 kozepes darab

Elkészités:

Az almat kettévagjuk, meghamozzuk, citromlével bedorzséljik, majd mint a zsemlét, kettévagjuk,
és a maghazat kiszedjuk. A jol megmosott, ha tul szikkadt, meg is aztatott, mazsolat a durvara
vagott didval és a mézzel 6sszekeverjik, és az alma lUregébe toltjuk. A tojasfehérjét habba verjuk,
és elGszor a sargajat, majd a cukrot, végll a lisztet is belekeverjiik. Az almat kiolajozott t(izallé
talra Gltetjik, a piskotamasszat rapupozzuk. A forrd sitében addig sutjlik, mig a tésztaba szurt
hustlre mar nem tapad ragacsos massza. Forrdn talaljuk.

Angol almas lepény

Hozzavaldk 4 személyre: 1 adag energia- és tapanyagtartalma
alma, friss 200 g Energia 506 kcal, 2115,3 kJ
cukor, finomitott 152 g Fehérje 6,89

liszt, buzaliszt BL 65 100 g Zsir 22g

zabpehely 48 g Szénhidrat 69,5 g

mandula 16 g

cukor, vanilids cukor 7 g

tojas 1 koézepes db

margarin, siité, 70 % zsirtartalmu, névényi-allati 100 g

sut6por 4 g

fahéj 1 g

szerecsendid 0,5 g

Elkészités:

A toéltelékhez az almakat meghdmozzuk, maghazukat eltavolitjuk, hdsukat kockara vagjuk. A vizet
a cukorral és a fliszerekkel felforraljuk. Az almakockakat beledobjuk, f6zni kezdjiik. Szorgalmasan
kell kevergetni, nehogy a rovid lében odakapjon. Ha puhulni kezd, a t(izr6l lehtzzuk, és hlni
hagyjuk. A tésztdhoz a margarint a cukorral habosra keverjik, a tojasokat egyenként
beledolgozzuk, majd a mandulat, a sttéport, a vanilids cukrot és a lisztet hozzaadjuk. A tésztat egy
slitépapirral bélelt tepsibe nyomkodjuk, és a leszlirt almadarabokat a tetejére szérjuk. A habosra
kevert cukros margarint ralocsoljuk. A zabpelyhet raszorjuk és el6melegitett sttébe tolva, a
koézepesnél kisebb langgal (200 °C, Iégkeveréses slitében 185 °C) kb. 25 percig sttjik.



Almas palacsinta

Hozzavaldk 4 db elkészitéséhez:

alma 200 g s

tej, 2,8%-0s 60 g 1 adag energia- és tapanyagtartalma
buzaliszt 60 g Energia 169,8 kcal, 709,6 kJ
cukor 48 g Fehérje 3g

tojas 1db kisebb Zsir 4,99

olaj 14,4 ¢ Szénhidrat 28 a

citrom 2 darab

fahéj 2 g

Elkészités:

Hagyomanyos palacsintatésztat készitiink, a megmosott, lereszelt, citrom kifacsart levével
meglocsolt almat belekeverjiuk. Kiolajozott palacsintasiitében évatosan megsltjik,
vigyazva, hogy ne ragadjon le. Fahéjjal meghintve talaljuk.

Alma vorosborban (bolgar recept)

Hozzavaldk 4 személyre:

Grapefruit juice almaval

Hozzdavaldk 4 személyre:

grapefruit, 1&, friss, cukrozatlan 1000 ml
alma, friss 400 g
méz 40 ¢
sO, 40 %-kal csokkentett Na-tartalmu 1,6 g
bors, fehér 24
majoranna, szaritott 24

Elkészités:

Hamozzuk meg, negyedeljlk, ,magozzuk ki” az almat. Turmixgépben turmixoljuk 6ssze az alma

1 adag energia- és tapanyagtartalma

Energia  174,2 kcal, 728 kJ
Fehérje 1,99
zZsir 0,79
Szénhidrat 37,3g

negyedeket a grapefruit lével. Izesitsik, fliszerezziik majorannaval, séval, 6rolt borssal.

Almas-gyiimolcssalata

Hozzavaldk 4 személyre:

alma, friss 400 g 1 adag energia- és tapanyagtartalma
sz0lo, friss 120 ¢ Energia 172,6 keal, 721,6 kJ
bor, vords, jo mindsegu 100 ml Fehérie >

pudingpor, vanilia iz( 60 g Zei J 3 g

ribizli, jam, cukrozott 24 g SS',r hidrat 29.2 g

mandula 20 g zenhiara < d

Elkészités:

A megmosott almabdl kiszlrjuk a maghazat, és az almat vizzel vegyitett borban fedd alatt
megparoljuk. Ez az alma fajtajatdl figgbéen 8-12 perc. Vigyazzunk, hogy a héja ne pukkadjon
ki. Ha kihdlt, toltsik meg a maghaz helyén a porkolt mandulaval elkevert pudinggal. A
tetejét sz6l6szemekkel diszitjiik, végul meglocsoljuk a forro ribizli lekvarral.

Sult almakrém dalmat modra
Hozzdvaldk 4 személyre:

alma, friss 1000g .
cukor, finomitott 60 g 1,adag energia- és
citrom, 1€, friss, cukrozatlan 24 g tapanyagtartalma

margarin, étkezési, 35 % zsirtartalmd 24 g Energia 171,5 kcal, 716,8 kJ

tojé,s.fehérje, 1 kisebb tojas fehérje Fehérje 1,2g
fahéj 2.9 Zsir 3g

Szénhidrat 33.4a
Elkészités:

Az almat meghamozzuk, kis kockakra vagjuk, és fél evékanal cukorral egy kevés vizben
péppé fozziik. Hozzdadjuk a margarint, egy negyed citrom levét, csipet fahéjat és t(izallé
talba tesszik.

A tetejére halmozzuk a maradék cukorral felvert tojasfehérjét. 10 percre forrd sttébe
tesszlik, majd az eloltott stitében hagyjuk kihdlni.

alma 400 g
sargarépa 200 g
banan 200 g
méz 80g
friss citroml|é 40 g
Elkészités:

A megtisztitott sargarépat lereszeljik, 6sszekeverjik a meghdmozott és kockdara vagott almaval és
banannal. Meglocsoljuk citromlével, hogy ne barnuljon meg. Lecsurgatjuk mézzel. J4l beh(tjuk.

Almas-zabpelyhes miizli

Hozzavaldk 4 személyre:

ird 500 ml
zabpehely 400 g
alma 400 g
banan 300¢g
dié 120 g
méz 120 g

friss citromlé 120 ml

Elkészités:

Az almat alaposan megmossuk és kaposztareszel6n héjastél lereszeljiik. Meglocsoljuk citromlével,
nehogy megbarnuljon. A zabpelyhet Gsszekeverjuk az irdval. A banant meghamozzuk, a husat
villdval 6sszetorjik. A reszelt almat és a bananpépet belekeverjik a mizlibe. Racsurgatjuk a mézet

és megszoérjuk dardlt didval.

1 adag energia- és tapanyagtartalma

Energia 226,2kcal, 945,5 kJ
Fehérje 2g
zZsir 9g
Szénhidrat 26,7 g

1 adag energia- és tapanyagtartalma

Energia  177,3kcal, 741,3 kJ
Fehérje 1,849
Zsir 0,6 g
Szénhidrat 409




Birsalmaleves

o . 1 adag energia- és tdpanyagtartalma
Hozzavalok 4 személyre:

Energia 811 kcal, 3390,4 kJ

birsalma, friss 500 g Fehérie 238
bor, fehér, kézepes mindségli 140 ml g J S 9
tleOI, 12 %-o0s 80 ml Zs,’r 23.38 g
cukor, finomitott 40¢g PR ’

! P . , S7énhidrat 124
margarin, f6z6, 80 % zsirtartalmu 28 g zenhiara a
liszt, blzaliszt f6z6 4 kodzepes kiskanal
s0, konyhasd 1,6 g
citrom, friss 2 kisebb darab
Elkészités:

A birsalmat meghamozzuk, kicsumazzuk, a husat vékony cikkekre vagjuk. Leontjik negyed
liter vizzel, a citromhéjat beledobjuk, és addig fézziik, mig a birsalma puha nem lesz. Ekkor kb.
negyed birsalmanyi darabolt gyimolcsot kivesziink bel6le, a tobbit tovabb, pépesre f6zzik.
Langyosra h(tjik, a citromhéjat kivessziik bel6le. A levest turmixoljuk, és a tlizre visszatéve, a
borral felontjik, a lisztes tejfollel behabarjuk. Ha kell, még annyi vizet 6ntiink hozza, hogy 3 dl
legyen. Néhany percig forraljuk, majd a kivett birscikket visszarakjuk, atmelegitve talaljuk.

Heringes almasalata

Hozzavaldk 4 személyre:

hering, pacolt 200 g

salata, fejes, friss 100 g .

tejfol, 12 %-os 100 ml 1 adag energia- €s tapanyagtartalma
zeller, friss 100 g Energia 211,7 kcal, 884,8 kJ
mustar 10 g Fehérje 8g
cukor, finomitott 16 g ,

citrom, |é, friss, cukrozatlan 4 g Zsir 11,59
uborka, ecetes 4 kisebb darab Szénhidrat 18,59

alma, friss 400 g

fliszerpaprika, édes 1,6 g

olaj, napraforgdolaj 1 csapott evékanal

voroshagyma, friss 1 kisebb darab

Elkészités:

A heringet a gerincét6l megszabaditjuk, és a husat vékony laskara vagjuk.

A citromlevet a mustarral, a pirospaprikaval, csipetnyi porcukorral, a reszelt voréshagymaval
simara keverjik, a tejféllel higitjuk, és olajjal gazdagitjuk. A heringet beleforgatjuk, majd a
megtisztitott, vékony laskdra vagott almat és uborkat is hozzaadjuk. Végul belereszeljik a
meghamozott zellert, és alaposan Gsszekeverve jégbe h(tjuk. Mély kistanyért vagy talpas
poharat megmosott, megszikkasztott salatalevelekkel kibélellink, és ebbe toltjik a salatat, ugy
adjuk az asztalra. Piritott kenyér illik hozza.

Almas-kortés-szolos csirkeragu

Hozzavaldk 4 személyre: 1 adag energia- és tapanyagtartalma
csirke, mell, nyers 400 g Energia  379,6 kcal, 1586,8 kJ
sz016, friss 200 g Fehérje 26,7 ¢

tejszin, , , Zsir 16,4 g

(habtejszin 30 % zsirtartalmu, cukrozatlan) 100ml Szénhidrat 309

margarin, sité,

(70 % zsirtartalmu, névényi-allati) 40 g

korte, friss 4 kisebb darab

s0, konyhaso 49

alma, friss 4 kisebb darab

flszerpaprika, édes 249

liszt, blzaliszt BL 65 1 kézepes evbkanal

Elkészités:

A csirkemellet leb6rozzik, kicsontozzuk, és a hust akkora kockakra vagjuk, mintha porkoltet
készitenénk. A margarinon addig sltjik, amig a hus megfehéredik, negyed dl vizzel
feléntjik, és fed6 alatt, kis ldangon puhara paroljuk. Séval, pirospaprikaval izesitjuk. Ha a
levét elféné, akkor mindig csak egy kevés vizzel poétoljuk. A megtisztitott, dobdkocka
nagysagura vagott almat és kortét is hozzaadjuk, és még Ot percig fézzik. Végul a
leszemezett szO6I6t is beletessziik, és 1-2 percig a tlizon hagyjuk. A lisztet a tejszinnel simara
keverjik, és ezzel sritjiilk be a gyimolcsos ragut. Rizskoérettel talaljuk.

Almas-mazsolas muffin

Hozzavalok 1 személyre:

?:::so;arancslé 122 gﬂ 1 adag energia- és tdpanyagtartalma
tej, 2,8%-0s 68 ml Energia 345,2 kcal, 1443 kJ
blzaliszt, BL 55 44 g Fehérje 6,29

olaj 40 ml Zsir 11,99

zabliszt 40 g Szénhidrat 52,5¢
mazsola 40 g

zabkorpa 28 g

alma 12 g

sltépor 4 g

fahéj 2 g

tojas 1 kozepes db

vaj 04 g

Elkészités:

Egy mély talban 6sszekeverjik a mazsolat, az almat, a lisztet, a zabkorpat, a siutéport, a
cukrot és a fahéjat. Belekeverjik a tojast, a tejet és az olajat.

A muffinsité mélyedéseit kikenjlik vajjal, majd 3/4 részéig téltjik a masszaval. EIémelegitett
stitében, kbzepes langon (180 °C, |égkeverésesben

165 °C) kb. 18 percig sutjiik.
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