1db sonkas szendvics

Osszetevok: 1db teljes kidrlésti zsemle, 12g vaj (light), 40g magas his tartalmu sertéssonka, 2 levél
z0ldsalata, 1 gerezd paprika, 1db karika paradicsom

Elkészités: Vagd ketté a teljes kidrlésti zsemlét, kend meg a vajalternativaval, helyezd ra a szeletelt
sonkat, salataleveleket, paprikat és végezetiil a karika paradicsomokat.

3 db cukormentes afonyas keksz

Osszetevék: (14-15db) 4 db banan, 230 g gluténmentes zabpehely, 100 g-90g mogyordvaj, 1 csipet so,
par csepp vaniliaaroma, 50 g friss/ fagyasztott afonya

Elkészités: A cukormentes afonyds kekszhez a bananokat apritdgépben zuzd le. 400 g bananpiirét kell
kapnod, amit keverj Ossze a tobbi hozzavaldval. A masszabol 14 db golyot formdzz, siitépapirral bélelt
tepsibe rakd bele 6ket, lapitsd el, majd 180 fokra eldmelegitett siitébe rakd kb. 14-15 percre. Racsra tedd
a megsiilt kekszeket, hogy a gbz tdvozhasson beldlikk és mar kész is. Maradékot masik kisétkezéseken
elfogyaszthatod.

parolt sertéskaraj szelet (90g) és siilt zoldségekkel (140g)
Silt zoldségekként valasz kedv szerint 4-5 féle zoldséget (cukkini, padlizsan, gomba, lilahagyma,
burgonya), melyeket siitében/airfryerben/ serpenydben kis olajon lepiritod. Mikdzben a besozott és
borsozott karajod f6 fedo alatt.
1 adag Selfit Hey Pretty! és 2 db puffasztott rizzsel
1 db melegszendvics paradicsommal
Elkészitése: 2 szelet teljes kidrlésti kenyér kozé helyezz light vajat, az 1 szelet magas hustartalmu

felvagottat és 1 szelet light sajtot. Majd nyomd Ossze az Osszerakott szeleteket és fogyassz 2db friss
paradicsomot hozza.



1 db tonhalkrémes szendvics

Krémhez osszetevok: 180 g tonhalkonzerv (olajban eltett), 70 g 12% tejfol, 50 g light majonéz, 10 g
mustar, so, bors, 1 kis csokor petrezselyem, 1 gerezd citrom

Elkészitése: Egy talba tedd a lecsepegtetett tonhalat, add hozza a tejfolt, a majonézt, a mustart és az
aprora vagott petrezselymet, s6zd, borsozd, facsard bele a citrom levét és alaposan dolgozd Ossze.
Végiil 3-4 evOkanalnyit rakenhetsz a teljes kidrlési zsemlédre. Tetejére pedig izlés szerint friss (40g)
z0ldséget helyezz (paprika, paradicsom, lilahagyma). Maradékot tedd félre masik napra.

1 adag epres tejberizs

Osszetevok (2 adag) 110 g rizs, 50 ml viz, 250 ml 1,5 % tej, 200 ml zsirszegény habtejszin, 1 csomag
vanilias cukor (10 g-os kiszerelés), 2-1 ek természetes édesitdszer, 1 db citrom héja, 20 g light vaj, 250 g
friss/ fagyasztott eper, néhany mentalevél

Elkészités: A rizst mosd at €s a vizzel rakd fel f6zni. Mikor magaba szivta a vizet, 6ntsd hozza a tej és a
tejszin felét. Adj hozza vanilids cukrot, valamint az édesitOszert. Folyamatosan kevergetve, kdzepes
langon fézd tovabb, majd ha ismét magaba szivta a folyadékot,akkor Ontsd fel a maradék tejjel és
tejszinnel, végiil reszeld bele a citrom héjat is. Ha mar puha a rizs, zard el alatta a langot és keverd bele a
vajat. Az eperbdl néhany szemet tegyél félre a tdlalashoz,mig a tobbit botmixer segitségével plirésits és
keverd bele a kész tejberizsbe. Talakba szedd ki, a tetejét friss eperrel és mentaval diszithetsz. Maradékot
masik kisétkezésen elfogyaszthatod.

1 adag sonkas csirke ARC salataval

Osszetevok: (4 adag) 50 dkg csirkemell, 20 dkg reszelt, light sajt, 3 tojas, 3 ek zabliszt, 3 ek 12%tejfol/
1,5% joghurt, so, bors, 2 csomag sonka, 4 alma, 4 répa, 2 cékla, 1 dl natr joghurt, 1 csepp citromlé, so,
bors, fokhagyma, mustar, par csepp olivaolaj

Elkészités: Reszeld le vékony csikokra az almat, répat, céklat (a cékla befogja a kezet, vigyazz vele). Egy
nagy talba keverd Ossze Oket, majd Ontsd ra az Ontetet. Amig a hus siil, tedd hiitdbe a salatat.. A
csirkemellet vagd kockakra és keverd Ossze a tobbi hozzavaloval (a sonka kivételével). Az 6zgerinc
format béleld ki a sonkaval , majd tedd bele a htisos keveréket. 180 fokon kb 30-40 perc alatt siisd készre.
Szeletelj 2db 1-2 ujjnyi vastagsag hust a tanyérra és edd a salatdval (3 merékandlnyit). Maradékot mésik
nap ebédjére elfogyaszthatod.

1 maroknyi malna és dio



1 adag rukkolas lencsesalata

Osszetevok: (2 adag) 100 g rukkola (vagy valamilyen mas zoldsalata), 100 g lencse, 1db kaliforniai
paprika, 75 g feta sajt, 1 1 viz, 3 db babérlevél, 4 szal petrezselyem, 1 kis fej voroshagyma, 6 ek olivaolaj,
80, bors izlés szerint.

Elkészités: A hagymat aprora vagd fel, és apritsd fel petrezselyemzoldet. Készitsd el a lencsét (érdemes
el6z6 este bedztatni), ehhez parold livegesre a kb. 3 ek olajon, majd add hozz4 a lencsét és ontsd fel a
vizzel. Tedd bele a babérleveleket, a petrezselyemzoldet, sézd, borsozd. Lassu tizon f6zd puhara, ez kb.
20-30 perc. Amig a lencse f0, egy talban forgasd 0ssze a rukkolat és a kaliforniai paprikat olivaolajjal.
Fokozatosan add hozza az olajat, mert lehet, hogy a fenti mennyiség sok lesz. Amikor a lencse megfott,
csopogtesd le és keverd Ossze a salatdval. Végiil morzsold ra a feta sajtot. Fogyassz mellé 1 szelet piritott
teljes kiorlésti kenyeret.



1 adag joghurtos granola gyiimoélccsel
Osszetevék: 1 db gorog joghurt (125g), 50g granola (Hester’s life), fél banan, 4 szem eper

Elkészitése: Pucold meg a banant, mosd meg az epret ¢és karikazd fel 6ket. Majd egy kis talkéba kiontéd
a joghurtot, tetejére helyezed a granolat és kevered Ossze vele. Végezetiil még a tetejére helyezed a
gytumolcsoket.

1 db Cerbona fitt miizliszelet

1 adag spargakrémleves, 1 szelet parolt csirkemell (90g) és 150g grillezett zoldségek (kedv
szerint valogatva, cukkini, padlizsan, gomba, paprika)

Leveshez osszetevék: (4 adag) 1 fej voroshagyma (130 g), 20 ml étolaj, 3 gerezd fokhagyma, 200 g
burgonya, 500 g sparga, 800 ml zoldségalaplé, so, bors, 1 csokor bazsalikom, 1 %2 db citrom

Leves elkészités: A felapritott voroshagymat piritsd le egy kevés olajon, add hozza reszelt fokhagymakat,
¢és 1-2 percig piritsd. Ezutan mehet bele a megtisztitott, felkockazott burgonya. A spargaknak tord le a
végét, pucold meg, szeleteld fel , és ez is mehet az alapra. Ontsd fel az alaplével, s6zz, borsozz, és lefedve
addig f6zd, amig a burgonya is megpuhul. Koézben készitsd el a bazsalikom olajat, amihez a
bazsalikomleveleket 30 masodpercig forrazd, majd jeges vizbe tedd bele. Facsard ki a levét, majd egy
nagy teljesitményii turmixgépbe tedd, és olivaolajjal, valamint egy csipet soval és borssal turmixold le.
Sziird 4t egy sziirdn, és a talalasig rakd félre. Mikor megf6tt a burgonya és a sparga, add hozza a
feldarabolt bazsalikomot, belefacsarjuk a citrom levét, majd egy turmixgépbe kanalazd, és krémesre
turmixold. A levest a bazsalikomolajjal meglocsolva talald. 1 tanyérral fogyassz el beléle. Maradékot
tedd félre, masik nap ebédjeként elfogyaszthatod.

1 pohar epres-kokuszos chiapuding

Osszetevék (4 poharhoz) 55 g chia mag, 350 ml kokusztej, 250 ml kokuszkrém, 10 g méz, 6 ek
(cukormentes) eperlekvar,20 g kdkuszreszelek, 2 db citrom reszelt héja, 10 db eper

Elkészités: Keverd el a chia magokat a kokusztejjel, a kokuszkrémmel, a mézzel, az eperlekvarral, a
kokuszreszelékkel és a reszelt citromhéjaval. Ezutan 20-30 percre tedd hiitobe allni. Pihentetés utan a
poharakba kanalazd keveréked és friss eperrel diszitsd. (Akar a keveréked kozepébe is torhetsz friss eper
darabokat megfelezve a tetejére vald adagot) Maradékot tedd félre masik kisétkezésekre akar.

2db magas hustartalmia (baromfi) virsli (50g, kedv szerinti) zoldséggel és 1db teljes
kiorlési kiflivel



tojaskrémes teljes kiorlésii zsemle

Osszetevok krémhez: 4 db tojas, 100 g light mascarpone, 1 ek light majonéz, % csokor friss kapor,
1 gerezd fokhagyma, s6, bors, 1db zsemle

Elkészités: F6zd meg a tojasokat kemény és hagyd kihiilni. Pucold meg dket ¢€s tord 6ssze villaval és add
hozzajuk a mascarponét, majonézt, az aprora vagott kaprot és tort fokhagymat. {z1és szerint s6zz, borsozz
¢s alaposan keverd 6ssze Oket. Vagd félbe a zsemlédet és kenj a tetejiikre 2-2 evokanallal a krémbdl és
fogyassz hozzajuk 70g friss paprikat. Maradékot masik napon fogyaszthatod reggeliként.

1 adag Selfit fehérje és 8 szem kesudio

1 adag daralt hussal, light sajttal toltott gomba barna rizzsel és savanyu uborkaval

Osszetevok (8-9 adag) : 1 kg gomba, 50 dkg daralt hus, s6 és bors (izlés szerint) , kevés fokhagymakrém,
1 tk pirospaprika, 1 darab tojas, fél csokor petrezselyem, 2-3 ek olaj, 15 dkg light sajt

Elkészités: A gombakat tisztitsd meg, a szarukat tavolitsd el. A daralt hust tedd egy keverdtalba, adj
hozza a sot, borsot, fokhagymakrémet, paprikat, tojast és a finomra apritott petrezselymet. Egy nagy
tepsit bélelj ki siitOpapirral, onts ra kevés olajat, €s ecset segitségével kend el. A kiolajozott siitépapirra
iiltesd rd a gombakat. A daralt husbol formazz tetszés szerint golyokat, és iiltesd a szaratdél megszabaditott
gombakalapok belsejébe. A sajtot reszeld le és izlés szerint szord a hussal toltott gomba kalapokra. Siisd
200 -180 fokra elémelegitett siitdbe 25-30 percig. Fogyassz el 4db gombat és hozza f6tt barna rizst (60g),
2db savanyu uborkat.

1db zoldalma és 2db rozsos abonett

2 szelet avokados kenyér sonkaval

Osszetevok: 2 szelet tk kenyér, 2 tk pesto, 5-6 szelet avokado, 2 szelet magas hustartalma sonka, 2db
salata levél, 2db paradicsom

Elkészités Piritsd meg a kenyeret, kend meg a pestoval, tedd ra az avokadot, s6zd, mehet ra a sonka (ha
gondolod ezt is siisd le serpenydben). Fogyaszd salatdval és serpenyOben megsiitott paradicsommal.
Ehhez vagd félbe a paradicsomot, minimalis olajon magas langon siisd meg a paradicsom husos oldalat.



Reggeli: 1 adag hajdinakdasa malnaval és tokmaggal

Osszetevok (1 adag) : 1 bogre hajdina, fél bogre mandulatej, 1 evSkanal chia mag, fél kavéskanal
vaniliakivonat, 2 evOkanal természetes édesitdszer, fél kavéskanal 6rolt fahé;

Elkészitése: Tedd a hajdinat egy talba és ontsd ra annyi vizet, hogy az ellepje. Aztasd egy éjszakat, vagy
csak 1 6rat, majd Ontsd le réla vizet. Majd tedd egy turmixgépbe, adj hozza mandulatejet, chiat és a
vaniliat. Turmixolds végén izesits cukorral/ édesitdszerrel és fahéjjal 6sszekeverve. Majd egy tanyérba
helyezd és mehet ra a (60g) malna és a 1 evokanal tokmag.

Tizorai: 2db kokuszos zabkeksz

Osszetevék: 12 dkg light vaj, 10 dkg datolya érlemény , 1 db tojas, 10 dkg tk. tonkolyliszt (Iehet mas
stitéliszt is), 10 dkg apré szemii zabpehely, 4 dkg kokuszreszelék, fél tk 6rolt fahéj, fél tk szodabikarbona,
fél tk vanilia aroma, fél narancs reszelt héja, 6-8 dkg vorosafonya (barmilyen apritott aszalt gyiimi lehet),
6-8 dkg apritott mandula (Iehet mogyord, kesudid, dio).

Elkészités: Az olvasztott vajat keverd Ossze a datolyéval €s a tojassal. Egy masik edényben keverd 6ssze
a szaraz hozzéavalokat (liszt, zabpehely, kokuszreszelék, fahéj, szodabikarbona, narancshéj, vaniliaaroma.
Majd keverd hozzé a vajas alapot, adj hozz4 aszalt gyiimdlcsoket és magvakat. Formalj tedskanallal
golyodkat, picit nyomd le a siitdpapirra, majd 1égkeverésen siisd 180 fokon 15 percig. Maradékot masik
napok kisétkezéseire elfogyaszthatod.

Ebéd: 1 adag almaleves, tiros- teljes kiorlési tésztaval

Leves osszetevok (4 adag) 5db alma, 2db fahajrad/por, 50g barnacukor, 4db szegfiiszeg, 0,5 citrombol
nyert citromhé;j, 1,5 dl 12% tejfol, 1,5dkg liszt, 11 viz

Turos tészta dsszetevok: (5 adag) 500g teljes kidrlésii tészta, zsirszegény tiro, 12% tejfol,

Leves elkészitése: Az almdkat pucold meg és kockazd fel. Egy ldbasba tedd bele, ontsd fel annyi vizzel,
amennyi ellepi. Add hozza a cukrot, a fahéjat, a szegfliszeget, €s reszeld bele a citromhéjat. 15 percig
f6zd, mig az alma nagyjabol megpuhul. K6zben a tejfolt keverd ki a liszttel, és merj hozza egy
merdkandlnyi f6z8vizet, majd csomomentesre keverd el. Ontsd vissza a levesbe, és még 5 percig fézd.
Majd 1 tanyérral fogyasszunk el beldle.

Turos tészta: A kifott teljes kidrlésii tésztat keverjiik 6ssze 2 evékanal 12% tejfollel, 2
evOkanal zsirszegény tardval. 1 adagba 80 g tészta legyen.

Uzsonna: 1 pohar zold smoothie



Osszetevék: (2 nagy pohar) 2-3 fodroskel levél, 4 datolya, 1 banan, 1 korte, % lime

Elkészitése: Az Osszes alapanyag megtisztitasa €s apritdsa utdn mehet be egy turmixgépbe, hogy
Osszeturmixold. Maradékot masik nap kisétkezésére elfogyaszthatod.

parolt sertéskaraj(100g) és (150g) kedv szerint valogatott parolt zoldségekkel



2db tojasos rantotta, friss 1db paradicsommal és 1db teljes kiorlésii zsemlével

1 maroknyi afonya és 1db natur joghurt

1 adag toszkan csirke bulgurral

Toszkan csirke osszetevok (2 adag) lek oliva olaj, 1db voroshagyma, 200g gomba, 1 ek liszt, s6, 2
egeész csirkemell, paprika pehely, 1 szal rozmaring, 1 bogre csirke alaplé/viz, 2 bogre toszkan kelkéaposzta,
1db paradicsom

Toszkan csirke elkészitése: Melegits olajat egy nagy edényben és add hozza a kockazott hagymat
parolni. Majd mehet bele a kockdzott gomba ¢és a kockdzott csirkemell. Majd adj hozza sét, borsot,
rozmaringot, lisztet, paradicsomot ¢s a kelkaposztat. Egy két percet még igy melegitsd és kész is. Adag
felét fogyaszd el (maradékot masik nap akar) (60g) bulgurral és friss salataval.

Balzsamecetes zoldsalata: (1 adag) 5-7 salatalevél, kedv szerint: balzsamecet

1 szelet piritott teljes kiorlésii kenyér humusz zoldségekkel

Osszetevok: Humusz: (3-4 adag) 2 konzerv csicseriborso (a leve is!), 4-5 ek tahini (szezdmmagkrém), 2
gerezd fokhagyma, 4 ek olivaolaj, fél citrom leve, s6, 6rolt komény, 6rolt paprika + tk kenyér, paprika,
uborka, paradicsom, retek

Elkészités: Sziird le a csicseriborsot, de tigy, hogy a leve egy talba csopogjon, hiszen ebbdl még késébb
adni kell egy keveset a humuszhoz. Tegyél minden OsszetevOt egy turmixgépbe (az Ordlt paprika
kivételével), adj hozza egy keveset a csicseriborsé lesziirt levébdl, és turmixold addig, ameddig kell6en
krémes nem lesz. Ha nem elég stri a krém, adj hozza még egy kis tahinit. A tetejét szérd meg egy kevés
paprikéaval. Fogyassz 2-2 evokanalnyit egy szelet tk kenyérrel és (40g) zoldségekkel. Maradékot tedd
félre a késobbi kisétkezésekhez.

1 adag spargas rizotto rakkal/lazaccal

Osszetevok: (4 adag): 16-20 db garnélarak / 600 g lazac, 500 g zoldsparga, olivaolaj, so, bors, 1 fej
voroshagyma, 2 gerezd fokhagyma, 300 g rizotto rizs, 100 ml fehérbor (opcionalis), 1 1 viz/alaplé, 50 g
light vaj, 80 g light sajt, 1 db citrom, 1 kis csokor friss bazsalikom, 1 kis csokor friss petrezselyem, 5 - 6
levél friss menta

Elkészités: A spargat mosd meg, a fas részét vagd le, vagy csak siman tord le (ezeket a részeket
belefézheted az alaplébe, igy még intenzivebb izt kapsz majd). A zsenge végét is vagd le, rakd félre. A



kozépso részt felezd el és 2 evokanal olajon piritsd le, majd szedd ki. Ugyanabba a serpenydbe onts még
egy kevés olajat, és az aprora vagott voroshagymat és fokhagymat parold rajta tivegesre. Szoérd ra a rizst
¢s 1-2 perc mulva ontsd fel a fehérborral. Ha elparolgott, s6zd, borsozd és 4-5 részletben add hozzé a
vizet vagy alaplevet, kozben folyamatosan kevergesd. A 2. adag folyadéknal rakd bele a lepiritott spargat
is. Ha az utols6 adag folyadékot is raontdtted, a sparga levagott zsenge részeit is dobd bele, és kozben
kezd el egy kiilon serpenydben megsiitni kevés olajon soval, borssal, fokhagymaval és petrezselyemmel a
hust. (Ha garnélat készitesz figyelj, hogy addig siisd dket, ameddig pirosas-narancsos sziniik nem lesz.)
Amikor a rizs az utols6 adag folyadék felét beszivta, zard el, reszeld ra a sajtot , dobd bele a vajat, és
facsard bele a citrom felének a levét, a héjat pedig reszeld bele. 1 tanyérral fogyassz el beldle. Maradékot
elfogyaszthatod masik nap vacsordjara.



Reggeli: 2db tenyérnyi zablisztes gofri (80g) gyiimolcsokkel

Osszetevok: (12db) 18dkg zabliszt, 2dkg nyirfacukor, fél csomag siitdpor, 1 csipet s6, 2 tojas, 1 evékanal
vaniliakivonat, 2dl 1,5% tej, 3 evékanal olaj

Elkészités: Az 6sszes hozzavalot egy talba csomomentes kevered el és 10 percig pihentesd. Majd siisd ki
Oket vagy gofri siitében vagy siitoben.
Maradékot masik napok reggelijére elfogyaszthatod akar.

Tizorai: 2db korpovit keksz és 1db alma

Ebéd: 1 adag tejszines karfiolleves és fitt pulykabrassoi zellerrel

Leveshez osszetevok (4-5 adag) 500g karfiol, 1,5 1 viz, s6, bors, 10g olaj, 60g liszt, 1 csokor
petrezselyem, 125ml 1,5% tej

Leves elkészitése: A karfiolt rozsaira szedd, tisztisd meg és forrd csontlében vagy vizben kezd f6zni.
Soval, borssal izesitsd, majd lassan készre f6zd a karfiolt. A olajat forrositsd fel, add hozza a lisztet, és a
finomra vagott petrezselyem zoldet. Par percig kevergesd, ami alatt a petrezselyem szinanyagai
kioldodnak a rantasban. A rantast kevés hideg vizzel Ontsd fel, majd folyamatos keverés mellett a
leveshez add. A tejet is a levesbe Ontsd, majd a levest ujra forrald fel. 1 tdnyérral fogyassz el beldle.

Osszetevok: Brasséi (4 adag) 400 g zellergumd, so, bors, 2 ek kokuszolaj, 400 g pulykamell, 4 gerezd
fokhagyma, 1 tk fiistolt paprika, 2 tk majordnna, 1 tk keményitd, /2 csokor petrezselyemzold

Elkészités: Brassoi: A fitt pulykabrassoithoz a zellert kb. 2 cm-es kockékra vagd, s6zd, borsozd és
forgasd Ossze egy kevés kokuszolajjal, majd siitopapirral bélelt tepsin, 200 fokra eldmelegitett siitében
kb. 30 perc alatt siisd meg. A pulykamellet 2 cm-es kockékra vagd és egy kozepes méretii, forro labasban,
egy kevés kokuszolajon, nagy langon piritsd le. S6zz, borsozz, reszeld bele a fokhagymat, keverd bele a
fiistolt paprikat és a majorannat, majd ontsd fel 100-150 ml vizzel, és fedd alatt 10 percig parold. Egy
csészényi vizben keverd el a keményitdt és ezzel siiritsd be a pulykas ragut, majd vedd le a tiizrdl, az
apritott petrezselymet a megsiilt zellerrel egyiitt add hozzé a raguhoz, és kész is. 1 tanyérnyit fogyassz el
beléle. Maradékokat tedd félre és masik napok ebédjeként elfogyaszthatod dket.

Uzsonna: 1db banan és 1db puffasztott rizs

Vacsora: 1 db melegszendvics paradicsommal



Elkészitése: 2 szelet teljes kidrlésti kenyér kozé helyezd a light vajat, az 1 szelet magas hustartalmu
felvagottakat és 1 szelet light sajtot. Majd nyomd Ossze szendvicssiitovel az Osszerakott szeleteket és
fogyaszd 1db friss paradicsomot hozza.



