Dupa gust

2026. november 2-8. - Menl 4 személyre
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Hétf6, november 2.

Kedd, november 3.

Szerda, november 4.

Csutortok, november
B,

Péntek, november 6.

Szombat, november
7.

Vasarnap, november
8.

Reggeli

Gombés omlett rozskenyérrel

Rozskenyér turéval és
paprikaval

Rozskenyér babkrémmel és silt
hagymaval

Joghurt kortével és tokmaggal

Rozskenyér avokadéval,
citrommal és olivaolajjal

Tarés-almas palacsinta

F6tt tojas rozskenyérrel és
telemea sajttal

A receptek a 2-8. oldalon kdévetkeznek.

Bevasarldlista: dupagust.com/hu/heti-menu/2-8-november-2026/

Ebéd

Csirke péréhagymaval és
mustaros szdsszal, rizzsel

Grillezett marhahdus silt
burgonyéaval és céklasalataval

Sult karfiol csicseriborséval és
citromos tahiniszdsszal

SUtében silt pisztrang
stt6tokds-burgonyads plrével

Tészta parolt kdposztaval és
gombaval

Kacsamell lilakdposztaval és
almaval

Gombas pulykatekercs
puliszkaval

Uzsonna

Joghurt alméaval és diéval

Korte és mandula

Alma és did

Sz616 és did

Silt birsalma fahéjjal

Natur kefir

Kis almés-dids galette

Vacsora

Csirkeleves tésztaval

Erdélyi hisgombdcos csorba
marha- és pulykahusbdl

Paradicsomleves rizzsel

Kapros burgonyaleves

Sultfokhagyma-leves
burgonydval, tejfol nélkul

Tiszta csirkeleves
gyOkérzoldségekkel

Citromos-petrezselymes
csirkeleves
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Dupa gust

Hétfo, november 2.

2026. NOVEMBER 2-8.

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI
Gombés omlett rozskenyérrel

El6készités: 10 perc
F6zési id6: 12-15 perc

Hozzavaldk - 4 adag
8 db tojds; 300 g csiperkegomba; 15 ml olivaolaj; 240 g
rozskenyér; 10 g petrezselyem.

1. Szeleteld fel a gombat. Egy tdgas serpenybben
hevitsd fel az olajat, és slisd a gombat 7-8 percig, amig
elparolog a leve.

2. Verd fel a tojdsokat séval és borssal, 6ntsd a
gombara, és alacsony langon, fed6 alatt sisd 5-7
percig, amig megszilardul. Oszd négyfelé, és talald a
kenyérrel és a petrezselyemmel.

Becslés / adag: 300 kcal -P19g-C23g-G1l4gqg.
EBED

Csirke poréhagymaval és mustaros
szosszal, rizzsel

El6készités: 15 perc
F6zési id6: 25-30 perc

Hozzavaldk - 4 adag

700 g csirkemell; 400 g péréhagyma; 30 g dijoni
mustdr; 120 g tejfol 20%; 20 ml olivaolaj; 280 g rizs
(széraz); 800 ml viz.

1. Rizs: f6zd a rizst 560 ml enyhén sés vizben, lefedve,
alacsony ldngon 15-18 percig, vagy a csomagoldson
leirtak szerint. Hagyd még 5 percig lefedve allni.

2. Csirke és szdsz: vagd a hust 3 cm-es darabokra, a
péréhagymat karikékra, és mosd meg alaposan. Piritsd
a hust olajon két részletben, 6sszesen 5-6 percig; szedd
ki egy tényérra.

3. Ugyanabban a serpenydben parold a péréhagymat 5
percig. Add hozza a 240 ml vizet és a hust; lefedve f6zd
10-12 percig. Keverd bele a mustart és a tejfolt, és fézd
még 2-3 percig. A hus belsejének el kell érnie a
74°C-ot. Rizzsel télald.

Thermomix TM6

A rizs és a his hagyomanyos médon készUl. A szészhoz tedd
a felvagott péréhagymat és az olajat a keveréedénybe: 5
perc/120°C/balra forgas/kiméletes keverés, a
froccsenésvéddvel. Onts hozza 240 ml vizet: 10
perc/100°C/balra forgas/kiméletes keverés. Add hozza a
mustart és a tejfolt: 2 perc/90°C/balra forgas/kiméletes
keverés. Ontsd a megsiitott csirkére, és f6zd egyiitt 2
percig.

Becslés / adag: 570 kcal -P50g-C60g-G14gqg.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/2-8-november-2026/

UZSONNA
Joghurt almaval és didval

El6készités: 5 perc

F&zési id6: 0 perc

Hozzavalodk - 4 adag

800 g natur joghurt; 400 g alma; 60 g dié.

1. Oszd el a joghurtot négy talkaba. Add hozza a
kockdra vagott almat és az apréra vagott diét. Ha
szeretnéd, sz6rd meg fahéjjal.

Becslés / adag: 310 kcal-P14g-C26g-G17g.

VACSORA
Csirkeleves tésztaval

El6készités: 15 perc

F6zési id6: 40-45 perc

Hozzavaldk - 4 adag

500 g csirkemell; 250 g sargarépa; 150 g zellergum©;
100 g voréshagyma; 15 g petrezselyem; 1500 ml viz;
100 g metélt tészta (szaraz).

1. Tedd az egész hust hideg vizbe egy legaldbb 3 literes
fazékba. Forrald fel, szedd le a habjat, majd vedd
lejjebb a ldngot.

2. Add hozza az egész hagymat, valamint a felvagott
sargarépat és zellert. Lassan gyéngyozve f6zd 30-35
percig, amig a z6ldségek megpuhulnak, és a hus
belseje eléri a 74°C-ot.

3. Szedd ki a hust, vadgd darabokra, és tedd vissza. Add
hozza a metéltet, és f6zd a csomagolason jelzett ideig,
kb. 6-8 percig. S6zd, borsozd izlés szerint. Szérd meg a
petrezselyemmel.

Thermomix TM6

Ehhez a mennyiséghez fazekat hasznalj: a hus, a zdldségek

és a folyadék egyltt meghaladjdk azt a térfogatot, amely
egyetlen TM6-os adagban kényelmesen elfér.

Becslés / adag: 255 kcal -P34g-C24g-G2g.
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Dupa gust

Kedd, november 3.

2026. NOVEMBER 2-8.

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI

Rozskenyér turoval és paprikaval
El6készités: 10 perc

F6zési id6: 0 perc

Hozzavaldk - 4 adag

320 g rozskenyér; 400 g turé; 300 g kaliforniai paprika;
10 ml olivaolaj.

1. Keverd 6ssze a tUrét az olajjal és egy kevés séval.
Mosd meg a paprikat, és vagd csikokra.

2. Kend a turét a kenyérre, mellé tedd a paprikat, négy
adagban.

Becslés / adag: 310 kcal -P18g-C35g-G1lg.

EBED

Grillezett marhahts silt burgonyaval és
céklasalataval

El6készités: 20 perc
F6zési id6: 50-60 perc

Hozzavaldk - 4 adag

700 g marhabélszin; 1000 g burgonya; 600 g f6tt cékla;
35 ml olivaolaj; 1 db citrom; 10 g petrezselyem.

1. Burgonya: vagd vastag szeletekre, és forgasd 0ssze
20 ml olajjal, séval és borssal. Stisd 200°C-on, alsé-felsd
sUtéssel 40-50 percig; félid6ben forditsd meg.

2. Salata: vagd kockdkra a fétt céklat. Add hozzd az 5
ml olajat, és izlés szerint citromlevet.

3. Hus: vagd a bélszint 4 kb. 2,5 cm vastag steakre,
torold szarazra, és kend meg 10 ml olajjal. )4l
felforrésitott grillen stisd oldalanként kb. 3-5 percig, a
vastagsdghoz igazitva. Ellenérizd, hogy a belseje elérje
legaldbb a 63°C-ot, majd pihentesd 3 percig. Talald a
koretekkel és petrezselyemmel.

Becslés / adag: 605 kcal-P44g-C61g-G19g.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/2-8-november-2026/

UZSONNA
Korte és mandula

El6készités: 5 perc

F&zési id6: 0 perc
Hozzavalodk - 4 adag

600 g korte; 80 g mandula.

1. Mosd meg a kortét, és vagd ki a maghdazat. Oszd el a
korteszeleteket és a mandulat négy adagra.

Becslés / adag: 175 kcal-P5g-C179g-G10g.

VACSORA

Erdélyi husgombécos csorba marha- és
pulykahtisbdl

El6készités: 25 perc

F6zési id6: 35-40 perc

Hozzavaldk - 4 adag

250 g darélt marhahus; 250 g daralt pulykahus; 50 g
rizs (szaraz); 1 db tojas; 150 g voroshagyma; 250 g
sargarépa; 150 g zellergumé; 150 g kaliforniai paprika;
100 g tejfdl 20%; 1 db citrom; 10 g petrezselyem; 1500
ml viz.

1. Hisgombdc: keverd 6ssze a kétféle dardlt hust a
megmosott rizzsel, a tojassal, 50 g apréra vagott
hagymaval, séval és borssal. Formazz beléle 20 kis
hisgombdcot.

2. Csorba: tedd fel féni a vizet egy legaldbb 4 literes
fazékban. Add hozza a kockara vagott sargarépat,
zellert, paprikat és a maradék hagymat. F6zd 10 percig.

3. Tedd a hisgombdcokat a lassan gydongy6z6 1ébe.
Fézd 25-30 percig, amig a rizs megpuhul, és a
hisgombdcok belseje eléri a 74°C-ot.

4. Keverd ki a tejfolt két merékandl meleg Iével. Zard el
a langot, keverd bele a tejfélos keveréket, és izlés
szerint savanyitsd citrommal. Szérd meg
petrezselyemmel; egy kevés szaritott tarkonyt is
tehetsz bele.

Thermomix TM6

A TM6 kulon felapritja a darabokra vagott zéldségeket: 4-5
mp/5-6s fokozat. A teljes mennyiséghez és a
hisgombécokhoz fazekat hasznalj; ne Iépd tul a
keverbedény 2,2 literes hatarat.

Becslés / adag: 365 kcal-P31g-C20g-G18g.
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Dupa gust

Szerda, november 4.

2026. NOVEMBER 2-8.

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI

Rozskenyér babkrémmel és siilt
hagymaval

El6készités: 10 perc
F6zési id6: 25-30 perc

Hozzavaldk - 4 adag

600 g f6tt, lecsepegtetett fehérbab; 250 g
voroshagyma; 25 ml olivaolaj; 1 db citrom; 5 g
fokhagyma; 280 g rozskenyér; 60 ml viz.

1. Hagyma: vagd szeletekre, forgasd 6ssze 15 ml
olajjal, és stisd 190°C-on, alsé-fels6 sitéssel 25-30
percig, amig megpuhul és enyhén megpirul.

2. Krém: plrésitsd a babot a fokhagymaval, 10 ml
olajjal, 2 ev6kandl citromlével, séval és a fokozatosan
hozzdadott vizzel. Kenyéren télald, a silt hagymaval.

Thermomix TM6

Krém: tedd a babot, a fokhagymat, 10 ml olajat, a
citromlevet, a sét és 30 ml vizet a keveréedénybe: 20
mp/5-6s fokozat. Kapard le a falat, ha kell, add hozza a
maradék vizet, és ismételd meg: 15 mp/5-6s fokozat. A
hagymat kilon stisd meg.

Becslés / adag: 370 kcal -P18g-C53g-G9g.
EBED

Sult karfiol csicseriborsoval és citromos
tahiniszosszal

El6készités: 15 perc
F6zési id6: 30-35 perc

Hozzavaldk - 4 adag

1000 g karfiol; 800 g foétt, lecsepegtetett csicseriborso;
30 ml olivaolaj; 60 g tahini; 1 db citrom; 5 g fokhagyma;
15 g petrezselyem; 80 ml viz.

1. Tepsi: szedd rézsaira a karfiolt, torold szarazra a
csicseriborsét, és forgasd 0ssze 6ket az olajjal, séval,
borssal és egy kevés pirospaprikdval. Oszd el két
tepsiben, hogy ne legyenek zsufoltan. Stisd 200°C-on,
légkeveréssel 30-35 percig; félidében cseréld meg a
tepsiket, és forgasd at a hozzavaldkat.

2. Szbsz: keverd 0ssze a tahinit a zGzott fokhagymaval,
3 evékanal citromlével és fokozatosan annyi vizzel,
hogy folyés legyen. Ontsd a meleg karfiolra és
csicseriborséra; szérd meg petrezselyemmel.
Thermomix TM6

A szbszt a kever6edényben is simara keverheted: 20

mp/4-es fokozat, majd kapard le a falat, és ismételd meg: 10
mp/4-es fokozat. A karfiol és a csicseriborsé a sttében sil.

Becslés / adag: 490 kcal -P26g-C44g-G23g.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/2-8-november-2026/

UZSONNA
Alma és dio

El6készités: 5 perc
F&zési id6: 0 perc
Hozzavalodk - 4 adag
600 g alma; 80 g dié.

1. Mosd meg az almat, vagd ki a maghazat, és vagd
szeletekre. Oszd el a gyimolcsot és a diét négy adagra.
Becslés / adag: 215 kcal-P4g-C179g-G15g4.

VACSORA
Paradicsomleves rizzsel

El6készités: 10 perc

F6zési id6: 25-30 perc

Hozzavaldk - 4 adag

800 g darabolt konzerv paradicsom; 100 g rizs (szaraz);
120 g voéréshagyma; 150 g sargarépa; 15 ml olivaolaj;
900 ml viz; 10 g petrezselyem.

1. Pérold az apréra vagott hagymat és sargarépat
olajon 5 percig. Add hozzé a paradicsomot és a vizet;
fézd 10 percig.

2. Add hozza a megmosott rizst, és lassu tlizén fézd
még 15 percig, vagy amig megpuhul. Ha tdlsdgosan
beslirlisodik, pétold egy kevés forrd vizzel. Sézd,
borsozd izlés szerint, és szérd meg petrezselyemmel.
Thermomix TM6

A teljes mennyiség meghaladja a keveréedény hasznos

térfogatat. Haszndlj fazekat; a TM6 felapritja a hagymat és a
sargarépat: 5 mp/5-6s fokozat.

Becslés / adag: 180 kcal-P4g-C329g-G4ag.
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Dupa gust

Csutortok, november 5.

2026. NOVEMBER 2-8.

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI
Joghurt kortével és tokmaggal

El6készités: 5 perc

F6zési id6: 0 perc

Hozzavaldk - 4 adag

800 g natur joghurt; 600 g korte; 60 g tokmag.

1. Oszd el a joghurtot négy talkaba. Add hozza a
felszeletelt kortét és a tokmagot.

Becslés / adag: 305 kcal-P16g-C33g-G13g.
EBED

Sitében silt pisztrang
stitétokos-burgonyds pirével

El6készités: 20 perc
F6zési id6: 30-35 perc

Hozzavaldk - 4 adag
800 g pisztrangfilé; 600 g st6tdk; 600 g burgonya; 150

ml tej; 25 g vaj; 15 ml olivaolaj; 1 db citrom; 15 g kapor.

1. PUré: vagd kockakra a burgonyat és a stutétokot.
F6zd a burgonyéat sés vizben 10 percig, add hozzéa a
sUt6tokot, és fézd még 10-15 percig. Csepegtesd le
nagyon alaposan. Toérd 6ssze a vajjal és a fokozatosan
hozzaontott meleg tejjel.

2. Hal: ellenérizd, nincs-e szélka a filékben, tedd ket
bdéros oldalukkal lefelé egy tepsibe, kend meg olajjal, és
fliszerezd. Tegyél rajuk citromszeleteket. Sisd
190°C-on, alsé-felsd sttéssel kb. 15-20 percig, amig a
legvastagabb részik eléri a 63°C-ot.

3. Télald a purével és az apréra vagott kaporral. A
gyerekek adagjaban még egyszer ellendrizd, nincs-e
szalka.

Thermomix TM6

Plré TM6-ban: 6nts 500 ml vizet a keveréedénybe, a
kockdra vagott burgonyat tedd a parolékosarba, a sltétokot
a Varoma edénybe. F6zd: 25-30 perc/Varoma/l-es fokozat;
ellenérizd, hogy megpuhultak-e. Uritsd ki a kever6edényt,
tedd bele a lecsepegtetett z6ldségeket, a vajat és 100 ml
meleg tejet: 15 mp/3-as fokozat. Ha kell, adj hozzad még
tejet. A halat killon stisd meg.

Becslés / adag: 500 kcal -P459g-C32g-G21lg.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/2-8-november-2026/

UZSONNA

Sz616 és dio

El6készités: 5 perc

F&zési id6: 0 perc

Hozzavalodk - 4 adag

600 g szdl6; 80 g dié.

1. Mosd meg a sz616t, és szedd le a szemeket a furtrdl.

Oszd el a gyimolcsot és a diét négy adagra.
Becslés / adag: 235 kcal-P4g-C24g-G1l4q.

VACSORA
Kapros burgonyaleves

El6készités: 15 perc

F6zési id6: 25-30 perc

Hozzavaldk - 4 adag

700 g burgonya; 200 g sargarépa; 120 g voréshagyma;
100 g zellergumd; 15 ml olivaolaj; 20 g kapor; 1200 ml
viz.

1. Parold az apréra vagott hagymat, sdrgarépat és
zellert olajon 5 percig. Add hozza a kockara vagott
burgonyét és a vizet.

2. F6zd 20-25 percig, amig a burgonya megpuhul.
Néhdny darabot torj 6ssze a fazékban, hogy a leves
kissé bes(rlisédjon. S6zd, borsozd izlés szerint, és a
ldng elzardsa utdn add hozza a kaprot.

Thermomix TM6

A teljes mennyiséghez fazekat hasznalj. A TM6 felapritja a
hagymat, a sdrgarépat és a zellert: 5 mp/5-0s fokozat.

Becslés / adag: 205 kcal -P4g-C38g-G4g.
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Dupa gust

Péntek, november 6.

2026. NOVEMBER 2-8.

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI

Rozskenyér avokaddval, citrommal és
olivaolajjal

El6készités: 10 perc
F6zési id6: 0 perc
Hozzavaldk - 4 adag

320 g rozskenyér; 320 g avokadd (gylimolcshus); 1 db
citrom; 20 ml olivaolaj.

1. Tord 0ssze az avokadot citromlével, izlés szerint
séval és borssal.

2. Kend a kenyérre, csepegtesd meg olivaolajjal, és
oszd négy adagra.
Becslés / adag: 350 kcal -P9g-C32g-G2lg.

EBED
Tészta parolt kaposztaval és gombaval

El6készités: 15 perc
F6zési id6: 30-35 perc

Hozzavaldk - 4 adag

320 g tojas nélkuli tészta (szaraz); 800 g fehér
kdposzta; 400 g csiperkegomba; 150 g véréshagyma;
35 ml olivaolaj.

1. Kdposzta: vagd vékonyra a kdposztat és a hagymat.
Parold a hagymat 20 ml olajon 5 percig, add hozza a
kdposztat és a sot. Kézepes-alacsony ldngon fézd 20-25
percig kevergetve; ha leragad, adj hozza egy-egy
evdkanal vizet.

2. Gomba: szeleteld fel, és egy mésik serpenyében
piritsd 15 ml olajon 8-10 percig, amig elparolog a leve.
3. Tészta: f6zd ki a csomagoldson leirtak szerint. Tegyél
félre 150 ml f6z6vizet, majd sz(ird le. Keverd 0ssze a
tésztdt a kaposztdval és a gombaval; ha kell, adj hozza
egy keveset a félretett f6z6vizbél. Orolj ra frissen
borsot.

Becslés / adag: 415 kcal-P13g-C679g-G10g.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/2-8-november-2026/

UZSONNA
Siilt birsalma fahéjjal

El6készités: 15 perc
F&zési id6: 40-50 perc

Hozzavalodk - 4 adag
700 g birsalma; 20 g cukor; 150 ml viz.

1. Vagd a birsalmat vastag szeletekre, és vagd ki a
maghazat. Tedd egy kis talba, szérd meg a cukorral és
a fahéjjal, és 6ntsd a vizet a gylimalcs mellé.

2. Fedd le, és siisd 190°C-on, alsd-felsé sttéssel 30
percig. Vedd le a fed6t, és siisd még 10-20 percig, amig
megpuhul. Oszd négyfelé.

Becslés /adag: 65 kcal-P1g-C1l6g-GO0g.

VACSORA

Sultfokhagyma-leves burgonyaval, tejfol
nélkiil

El6készités: 15 perc
F&zési id6: 45-50 perc

Hozzavalodk - 4 adag
120 g fokhagyma; 600 g burgonya; 150 g
voroshagyma; 20 ml olivaolaj; 1100 ml viz.

1. Fokhagyma: tedd a megpucolt gerezdeket egy kis
talba 10 ml olajjal és a kimért vizbd6l 2 ev6kanalnyival.
Fedd le, és slisd 180°C-on, alsé-fels6 siitéssel 35-40
percig, amig nagyon puha lesz, de nem ég meg.

2. Leves: kdzben parold az apréra vagott hagymat a
maradék olajon 5 percig. Add hozza a kockara vagott
burgonyat és a maradék vizet. F6zd 20-25 percig.

3. Add hozza a sult fokhagymat és a talban maradt
folyadékot. Botmixerrel plrésitsd, sézd, borsozd izlés
szerint, és melegitsd még 2 percig. A fokhagyma
mennyisége pucolds utdni sulyra vonatkozik.

Thermomix TM6

A fokhagymat kilon siisd meg. A TM6-ban két egyenld
részletben dolgozz: hagyma 5 mp/5-6s fokozat, majd olaj 3
perc/120°C/1-es fokozat; burgonya és viz 25 perc/100°C/1-es
fokozat. Add hozza a sillt fokhagyma felét. Hagyd kicsit
hilni, helyezd fel megfeleléen a fedelet és a mérépoharat,
majd plrésitsd 30 mp-ig, a fokozatot lassan 4-esr6l 7-esre
emelve. Forré folyadékhoz ne hasznald a Turbo funkciét.

Becslés / adag: 205 kcal -P6g-C349g-G5g.
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Dupa gust

Szombat, november 7.

2026. NOVEMBER 2-8.

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI
Turds-almas palacsinta

El6készités: 15 perc

F6zési id6: 20 perc

Hozzavaldk - 4 adag

400 g turd; 2 db tojas; 120 g buzaliszt; 100 ml tej; 300 g alma;
20 ml napraforgéolaj; 4 g sttépor.

1. Reszeld le durvara az almat. Keverd 6ssze a turét a tojassal
és a tejjel; add hozza a lisztet, a sttéport, az almat és egy
kevés fahéjat. Pihentesd a tésztat 5 percig.

2. Hevits fel egy tapaddsmentes serpeny6t, és kend ki egy
kevés olajjal. Kanallal formazz 12 kis palacsintat.
Kozepes-alacsony langon slisd oldalanként 3-4 percig,
részletekben, amig megpirulnak, és a belsejik is jél
megszilardul. Fejenként harmat talalj.

Thermomix TM6

Az almat kllon reszeld le. A keveréedénybe: turd, tojas és tej 15
mp/4-es fokozat; add hozzd a lisztet és a sttéport, 10 mp/3-as
fokozat. A spatuldval keverd bele az alméat. A hagyomanyos valtozat
szerint serpeny6ben slisd ki.

Becslés / adag: 340 kcal - P17g-C359:-G15g.

EBED
Kacsamell lilakaposztaval és almaval

El6készités: 20 perc
F6zési id6: 40-50 perc

Hozzavaldk - 4 adag
800 g bdéros kacsamell; 900 g lilakdposzta; 400 g alma; 150 g
vOoroshagyma; 15 ml olivaolaj; 30 ml almaecet; 150 ml viz.

1. Koret: vagd vékonyra a kdposztat és a hagymat, az almat
szeletekre. Egy tadgas labasban parold a hagymat olajon 5
percig. Add hozzd a kdposztat, az ecetet, a vizet, sét és borsot.
Fedd le, és alacsony langon fézd 25 percig, idénként
megkeverve. Add hozzd az almat, és f6zd még 10-15 percig,
amig megpuhul.

s

2. Kacsa: toérold szérazra a mellet, és a bérét vagd be sekélyen,
a hust ne vagd meg. Fliszerezd. Tedd hideg serpenydébe, béros
oldaldval lefelé, kilon olaj nélkill. Kézepes-alacsony langon
slisd 10-14 percig, amig a zsir kistl, és a bér megpirul; a
felesleges zsirt 6ntsd le egy h6allé edénybe.

3. Forditsd meg a hust, és slisd 2-3 percig, majd tedd at egy

tepsibe, és siisd 180°C-on, alsé-felsd sutéssel kb. 8-15 percig, a
vastagsagtoél fiiggben. Csaladi talalashoz ellenérizd, hogy a hus
belseje elérje a 74°C-ot. Szeletelés elbtt pihentesd 5-10 percig.

4. Oszd el a hust és a koretet négy adagra. Az idék tajékoztatd
jellegliek; hogy kész-e, azt a h6méré6 donti el.

Thermomix TM6

A kacsa serpenyGben és slitében készll. A koretet a TM6-ban két
egyenld részletben készitsd: hagyma 5 mp/5-6s fokozat; add hozzd
az olajat, 3 perc/120°C/1-es fokozat. Tedd bele a felszeletelt
kdposztat, az ecetet és a vizet: 25 perc/100°C/balra forgas/kiméletes
keverés. Add hozzd az almat: 10 perc/100°C/balra forgas/kiméletes
keverés. Az id6t a puhasaghoz igazitsd. Ha mindent egyszerre
szeretnél talalni, praktikusabb a labasos véltozat.

Becslés / adag: 415 kcal - P40g-C23g-G18g.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/2-8-november-2026/

UZSONNA
Natur kefir

El6készités: 2 perc
F6zési id6: 0 perc
Hozzavaldk - 4 adag
800 ml natur kefir.

1. Ovatosan razd fel a kefirt, és oszd el négy poharba, 200 ml-t
mindegyikbe.

Becslés / adag: 115 kcal-P7g-C79-G7g4.

VACSORA
Tiszta csirkeleves gyokérzoldségekkel

El6készités: 15 perc
F6zési id6: 40-45 perc

Hozzavaldk - 4 adag

500 g csirkemell; 250 g sargarépa; 150 g zellergumé; 100 g
voréshagyma; 15 g petrezselyem; 1500 ml viz.

1. Tedd az egész hust hideg vizbe egy legaldbb 3 literes
fazékba. Forrald fel, szedd le a habjat, majd vedd lejjebb a
langot.

2. Add hozza az egész hagymat, valamint a felvadgott
sargarépat és zellert. Lassan gyongyodzve f6zd 30-35 percig,
amig a zoldségek megpuhulnak, és a his belseje eléri a
74°C-ot.

3. Szedd ki a hust, vagd darabokra, és tedd vissza. S6zd,
borsozd izlés szerint. Szérd meg a petrezselyemmel.

Thermomix TM6

Ehhez a mennyiséghez fazekat hasznalj: a hus, a zoldségek és a
folyadék egyltt meghaladjak azt a térfogatot, amely egyetlen
TM6-0s adagban kényelmesen elfér.

Becslés /adag: 170 kcal -P31g-C79-G2g.

7/8


https://dupagust.com/hu/heti-menu/2-8-november-2026

Dupa gust

Vasarnap, november 8.

2026. NOVEMBER 2-8.

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI

Fott tojas rozskenyérrel és telemea
sajttal

El6készités: 5 perc
F6zési idé: 7-10 perc

Hozzavaldk - 4 adag
8 db tojas; 240 g rozskenyér; 120 g telemea (sés fehér
sajt).

1. Ovatosan tedd a tojésokat enyhén gyéngy6zé vizbe.
F6zd 7 percig, ha krémes sargdjat szeretnél, vagy 10

percig keményre; a gyerekeknek keményre fézve télald.

2. Roviden httsd le hideg vizben, pucold meg, és
fejenként két tojast télalj kenyérrel és telemeéval.

Becslés / adag: 335 kcal - P23 g-C23g-G174g.
EBED
Gombas pulykatekercs puliszkaval

El6készités: 30 perc
F6zési idé: 60-75 perc

Hozzavaldk - 4 adag

800 g pulykamell; 400 g csiperkegomba; 150 g
voréshagyma; 10 g fokhagyma; 25 ml olivaolaj; 15 g
petrezselyem; 240 g kukoricaliszt; 1100 ml viz.

1. Toltelék: vagd apréra a hagymat és a gombéat. Parold
a hagymat 15 ml olajon 5 percig, add hozzéd a gombat,
és f6zd 10 percig, amig a leve teljesen elf6. Tedd bele a
fokhagymat, és f6zd még 1 percig. Zard el a ldngot, add
hozza a petrezselymet, és hagyd kihdlini.

2. Tekercs: nyisd ki a pulykamellet minél egyenletesebb
lappa, két stitépapir kozott dvatosan klopfold ki, és
fliszerezd. Kend ra a tolteléket, a széleit hagyd
szabadon. Tekerd fel, és kosd at konyhai zsineggel.

3. Kend meg 10 ml olajjal, tedd egy tepsibe 100 ml
vizzel, és siisd 180°C-on, alsé-felsé sutéssel kb. 45-60
percig. Ellenérizd, hogy a tekercs kdzepe, a toltelékkel
egyltt, elérje a 74°C-ot. Pihentesd 10 percig, vedd le a
zsineget, és szeleteld fel.

4. Puliszka: forralj fel 1 liter vizet séval, és keverés
koézben szérd bele a kukoricalisztet. Alacsony ldngon,
gyakran kevergetve f6zd 15-20 percig, vagy a
csomagolason leirtak szerint.

Thermomix TM6

A toltelék és a hus hagyomdényos mdédon készUl. Puliszka
TM6-ban: melegits fel 1 liter sés vizet, kb. 8-10
perc/100°C/1-es fokozat. Fokozatosan add hozza a
kukoricalisztet, majd 20 perc/100°C/2-es fokozat, a
mérépohar helyett a fedélre helyezett paroldkosarral. Nézd
meg, mennyi f6zési idét igényel a kukoricaliszt, és ha kell,
hosszabbitsd meg.

Becslés / adag: 505 kcal - P56 g-C44g-G10g.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/2-8-november-2026/

UZSONNA
Kis almds-dios galette

El6készités: 20 perc

F6zési id6: 35-40 perc

Hozzavaldk - 4 adag

120 g buzaliszt; 60 g vaj; 35 ml viz; 400 g alma; 30 g
dié; 25 g cukor.

1. Tészta: morzsold el a lisztet a hideg, kockéara vagott
vajjal. Add hozzé a hideg vizet, gyorsan gyurd 6ssze a
tésztat, és hitsd 30 percig; a hitési id6 hozzdadddik az
elékészitési id6hoz.

2. Toltelék: vagd vékony szeletekre az almat. Nyujtsd ki
a tésztat sitépapiron 25 cm-es korongra. Szérd meg az
apritott didval, tedd rd az alméat és a cukrot, a szélén
hagyj 3 cm-t szabadon. Szérd meg fahéjjal.

3. Hajtsd a tészta szélét a gyimolcsre, és stisd
190°C-on, alsé-felsé stitéssel 35-40 percig, amig a
tészta megpirul. Hagyd hdlni 15 percig, és vagd
négyfelé.

Thermomix TM6

Tészta TM6-ban: a liszt és a hideg vaj 10 mp/6-0s fokozat;
add hozza a vizet, 10 mp/4-es fokozat. GyUjtsd 6ssze a
tésztat tovadbbi gyuras nélkil. A h(itést, a toltést és a sttést a
hagyoméanyos mdédon folytasd.

Becslés / adag: 345 kcal -P5g-C40g-G184g.

VACSORA
Citromos-petrezselymes csirkeleves

El6készités: 15 perc

F6zési id6: 40-45 perc

Hozzavalék - 4 adag

500 g csirkemell; 250 g sargarépa; 150 g zellergumo;
100 g voroshagyma; 15 g petrezselyem; 1500 ml viz; 1
db citrom.

1. Tedd az egész hust hideg vizbe egy legaldbb 3 literes
fazékba. Forrald fel, szedd le a habjat, majd vedd lejjebb
a langot.

2. Add hozza az egész hagymat, valamint a felvagott
sargarépat és zellert. Lassan gydngyobzve fézd 30-35
percig, amig a zéldségek megpuhulnak, és a his belseje
eléri a 74°C-ot.

3. Szedd ki a hust, vagd darabokra, és tedd vissza. Sézd,
borsozd izlés szerint. Fokozatosan add hozza a
citromlevet, izlés szerint. Sz6rd meg a petrezselyemmel.

Thermomix TM6

Ehhez a mennyiséghez fazekat hasznalj: a hus, a zdldségek
és a folyadék egyltt meghaladjdk azt a térfogatot, amely
egyetlen TM6-0s adagban kényelmesen elfér.

Becslés / adag: 170 kcal -P31g-C8g-G2g.
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