1,5 db korozottes, korpas kifli friss kigyouborkaval

Osszetevok korozott (4-5 adag): 200 g zsirszegény taré, 1 tk mustar, ¥ fej lilahagyma, 1 csipet 6rolt
kdmeény, 50 g vaj, 100 g tejfol, 2 tk fliszerpaprika, s6

Elkészités: Az 0sszes alapanyagot kavard 0ssze egy talba és mar kenheted is a félbevagott kiflid tetejére
(2-3 evokanalnyit/fél kifli). Fogyassz mellé 50g kigyouborkat. Maradékot masik napok reggelijére
elfogyaszthatod akar.

1,5 maroknyi cseresznye és 4 db korpas abonett
1 adag mediterran csirkemell kuszkusszal

Osszetevék (6 adag): 2 ek olivaolaj, 600g csirkemell, 1 kozepes voroshagyma, 1 kézepes cukkini, 1db
paradicsom, 1 db paprika, 1 bogre viz, koriander, petrezselyem, bazsalikom, oregano, s, bors €s citrom
leve izlés szerint

Elkészités: Fliszerezd be a melleket sdval és borssal izlés szerint. Majd egy serpenydbe oliva olajon
piritsd meg. Majd tedd félre egy tanyérra. Masik serpenydbe tegyél kis oliva olajat, fokhagymat és
voroshagymat apritva és f6zd par percig. Ezutan mehet bele a kockéazott cukkinit, paradicsomot és a
paprikat. Ebbe a cukkinis serpenydbe helyezd vissza a mar félkész melleket, fliszereket. Fedd alatt parold.
Végezetill 2 szelet mellet fogyassz el, 4 evokanal készitett zoldséget (amibe a pulykamell késziilt) és az
elkészitett (55g) kuszkuszt. Maradékot masik napok ebédjeire elfogyaszthatod akar.

1 adag Selfit kollagén és 4db cukormentes gullon keksz

3 db magas huistartalmu virsli, kenyérrel és zoldségekkel

Magas hustartalmtl (baromfibol ha lehet) virslit valassz és kedv szerint fogyassz 80g friss zoldségeket
(paprika, kigyduborka, lilahagyma, paradicsom) hozz4 a 2 szelet szénhidratcsokkentett kenyérrel.



1 adag joghurtos granola gyiimélccsel
Osszetevék: 1 db gorog joghurt (125g), 55g granola (Hester’s life) , 1db banan, 4 szem eper

Elkészitése: Pucold meg a banant, mosd meg az epret €s karikazd fel 6ket. Majd egy kis talkaba kiontod
a joghurtot, tetejére helyezed a granolat €s 0sszekevered vele. Végezetiil a tetejére helyezed a
gyiimolcsoket.

1db alma és 9 szem kolesgolyo

1 adag szilvaleves, kdlesgomboc szilvamartassal

Leves osszetétele (4 adag): 700g szilva, 2 tk. 6rdlt fahéj, 6-8 db egész vagy ltk. 6rolt szegfliszeg, 2 ek.
juharszirup, 2 dl kokuszital, kb.5 dl viz (fele lehet kokuszital is)

Leves elkészitése: A szilvakat mosd meg, magozd ki 6ket, negyedeld és egy edénybe helyezd dket. Add
hozzajuk a juharszirupot és a fliszereket. Az egész szegfiiszeget érdemes fiiszertojasba tenni, hogy a
végén konnyebb legyen kivenni. Kezd el melegiteni, majd amikor elkezd dsszeesni és levet engedni, add
hozza a vizet (el6szor csak a fent irt felét) és kb. 10 percig forrald. Amikor puhara fott a szilvad,
botmixerrel darabosra vagy simara turmixold. Add hozz4 a tejet és ha még sziikséges a kivant allaghoz,
akkor vizet. Forralj rajta még egyet, majd hagyd kihilni és fogyasztasig tedd a hiitébe. Szilvadarabokkal
¢s szeletelt mandulaval (opciondlis) talald. 1 tanyérral fogyassz el beldle.

Gombadchoz: (4-5 adag) 200 g kéles, 400 ml viz, 200 ml 1,5% tej, 5 ek kukoricadara, 120 ml
kokuszkrém, 2 tk vanilia kivonat, 1 db citrom, 20 g porcukor, 1 csipet so, 80 g zsemlemorzsa, 2 tk 6rolt
fahéj

Martashoz: 500g magozott szilva, 1db citrom, 1 ek cukor, 10g light vaj

Gombéchoz: A kdlesgomboc elkészitéséhez rakd fel a kdlest f6zni a vizben, majd fedd le és 1-2
percenként kevergesd meg. Mikor elf6tte a levét, add hozza a tejet, a kukoricadarat, a kokuszkrémet, a
vanilia kivonatot, a citrom reszelt héjat és kifacsart levét, a porcukrot és a sot. Keverd dssze és alacsony
langon addig f6zd, amig Osszedll a masszad, majd vedd le a tlizrdl, és hagyd 20 percig hiilni. Egy
serpenyOben piritsd le a zsemlemorzsat a fahéjjal, majd egy kisebb keverdtalba ontsd. A szilvamartashoz
egy labasban vajat olvassz, majd a felapritott szilvat 3-4 perc alatt piritsd le. Add hozza a citrom reszelt
héjat és a levét, a cukrot. Forrald fel a martasodat, majd tovabbi 2-3 percig f6zd. Ezutan hizd le a tizrél,
botmixerrel nagyon krémesre turmixold, és rakd félre, hogy kihiiljon. A kihiilt ,,hamis” tiré6gombdc
alapja egy konnyen formazhatd masszava kellett, hogy valtozzon a pihentetés soran. Benedvesitett kézzel
evOkanalnyi adagokbdl gombodcokat formazz, forgasd meg a fahéjas zsemlemorzsaban, és mar talalhatod



is ledntve a szilvamartassal. 5 db gombocot fogyassz el. Maradékot tedd félre, amit akar kovetkezd
ebédeken elfogyaszthatsz.

3db cukormentes malnas keksz

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

Elkészités: A kekszhez a bananokat apritogépben zizd le. 400 g bananpiirét kell kapnod amit kever;
0ssze a tobbi hozzavaldval. A masszabol 14 db golyot formazz, siitdpapirral bélelt tepsibe rakd dket,
lapitsd le, majd 180 fokra eldmelegitett siitobe rakd be kb. 14-15 percre. Réacsra tedd a megsiilt kekszeket,
hogy a g6z tavozhasson bel6liik és mar kész is vagy. Maradékot masik nap kisétkezéseire
elfogyaszthatod.

1 adag lecso 2db Kkis szelet teljes kiorlésu kenyérrel

Osszetevok: (2-3 adag) 50 dkg paradicsom, 85 dkg paprika, 2 fej hagyma, 1 ek olaj, 1 ek pirospaprika,
sO

Elkészités: Paradicsomokat, paprikakat, hagymakat szeleteld fel. Egy serpenydbe (amibe kis olaj, viz
van) helyezd Oket és fedo alatt parold. Majd izlés szerint fiiszerezd. Maradékot tedd félre és akar masik
nap vacsordjara is elfogyaszthatod.



Reggeli: 1db sonkas szendvics

Osszetevok: 1db teljes kiorlésii zsemle, 12g vaj (light), 40g magas hustartalmu sertés sonka, 40g light
Tolle sajt,2 levél zoldsalata, 1 gerezd paprika, 1db karika paradicsoma

Elkészités: Vagd ketté a teljes kidrlésti zsemlét, kend meg a vajalternativaval, helyezd ra a szeletelt
sonkat, sajtot , salata leveleket, paprikat és a karika paradicsomot végezetiil.

Tizorai: 1 adag Kivis chia puding
Osszetevok: 4 ek. chiamag, 250 ml tej, 1/2 ek. méz, 2db kivi

Elkészités: Keverd 0ssze a chiamagot, édesitot €s a tejet. Tedd hiitébe minimum 2 drara, lehetdség szerint
néha keverd meg. Télalaskor add hozza a szeletelt kivit.

Ebéd: 1 adag zoldborsofozelék parolt sertéskarajjal és kenyérrel

Osszetevok: (2-3 adag) 50 dkg zoldborso, 1 ek zabliszt, 2 dl foz6tejszin, 1 tk citrombors, 1 ek xilit, 4 dl
viz, 1 kk fliszerpaprika, 2 szelet parolt sertéskaraj, 2 szelet tk kenyér

Elkészitése: A borsot tedd bele a lobog6 vizbe, 10 perc alatt puhéra f6zd, kdzben borsozz és tedd bele az
édesitot. (A citrombors kellemes citromos-csipdsebb izt ad, igy nem sziikséges a s6 hasznalata (de ha
nincs otthon citrombors, akkor sdval helyettesitheted). A zablisztet €s a pirospaprikat a tejszinben
csomomentesre keverd el, majd adj hozza a borsohoz, és még 5-8 percig f6zd. Kozben a megparolt 1
szelet sertés karajoddal, 1 szelet tk kenyereddel egyiitt fogyassz el 1 tanyérral beldle. Maradékot tedd
félre, amit akar masik nap ebédjére is elfogyaszthatsz.

Uzsonna: 1 adag Selfit kick it! és 4 db korpovit keksz

Vacsora: 1 adag sonkas burrito

Osszetevok (4 adag): Salsahoz: 2 db paradicsom (90 g/db), 0.25 fej lilahagyma (100 g/fej), 1 db
avokado , so, bors, olivaolaj, 1 csokor petrezselyem, %2 db lime leve

Rantottahoz: 100g szeletelt pragai sonka, 1 ek olivaolaj, 4 db tojas, s6, bors, 1 csipet Cayenne-bors



Osszerakasahoz:4 db teljes kiorlési tortilla lap, 4 ek konzerv voros bab, par db savanyitott jalapeno
karika (elhanyagolhat6), 50 g reszelt light cheddar sajt,

Elkészités: A burrito mellé késziilo salsahoz a paradicsomokat csumazd ki, szedd ki kiskanallal a
belsejiiket, hogy ne 4ztassék el a tortillat, majd a hisukat kis kockakra vagd. A lila hagymat is kockazd
fel, az avokadot vagd félbe, magozd ki €s szintén kis kockékra vagd. Mindent egy talba rakj, és keverd
Ossze soval, borssal, kevés olivaolajjal, aprora vagott petrezselyemzolddel és a lime levével. A
rantottdhoz a sonkat kis kockakra vagd, és kevés olajon piritsd le egy serpenydben. Add hozza a
tojasokat, s6zz, borsozz, szord meg még Cayenne-borssal, és 1agy rantottat készits beldle. A tortilla lapok
kozepére rakj egy adag rantottat, erre johet az avokadds salsabol is egy adag, majd mehet ra a voros bab,
par karika jalapeno paprika, reszelt sajt. Kétoldalt hajtsd be, majd tekerd fel a tortillakat, és egy szaraz
serpenyOben piritsd korbe Oket. Végiil a megmaradt salsaval és tejfollel talald. 1,5 toltott burritot fogyassz
el. Maradékot tedd félre, amit masik napok vacsordira elfogyaszthatsz akar.



1 adag zabkasa eperrel
Osszetevok: 45 g zab, 160 ml tej, 6 szem eper

Elkészités: F6zd meg a zabot tejben. Majd ha stirlisddik, talald kakirazott eperrel.

1 adag Selfit Kick it! és 4db Gydri zabkeksz

1 adag siilt harcsafilé , kolessel és parolt spargaval
Siilt harcsafilé: A harcsafilédet (120g) s6zd meg majd egy serpenydben fokhagymaval egyiitt siisd meg

kis olajban. Majd ha elkésziilt friss citromot facsarja tetejére €s fogyassz az elkésziilt 55g kdlessel és 130g
parolt spargaval.

1 maroknyi didkcsemege natir joghurttal

1 db melegszendyvics friss paradicsommal

Elkészitése: 2 szelet teljes kidrlésii kenyér kozé helyezz | vajat, az 2 szelet magas hustartalmu felvagottat
¢s 2 szelet sajtot. Majd nyomd 0ssze az dsszerakott szeleteket (melegszendvics siitében, ha nincs otthon
akkor nem 6sszenyomva hanem siméan siisd meg siitben) €s fogyassz 2db friss paradicsomot hozza.



3 tojasos tiikortojas, 2 szelet teljes kiorlési kenyérrel és 80g friss zoldséggel (kedv szerint
valogatott)

2,5 vékony szelet édes cukkinikenyér

Osszevet6k:155 g cukkini, s6, 190 g finomliszt, édesitészer (természetes, ha folyékony 2-3 csepp), 2 tk
fahéj, 1 ¥4 tk szo6dabikarbona, 1 % tk stitépor, 2 db tojas, 50 ml olaj, 50 g sovany tiro, 1 db vaniliarad
kikapart magja, 50 g di6, 80 g étcsoki csepp/ olvasztott 10g étcsoki

Elkészités: ElsO 1épésként reszeld le a cukkinit, szord meg egy csipet soval, keverd el és rakd félre, hogy
kiengedje a levét. Egy nagy keverdtalba szord a lisztet, édesitszert, fahéjat, szodabikarbonat €s a
stitOport. A cukkinit egy textilpelenkaba boritsd €s nyomd ki a levét. Majd add hozza a szaraz
alapanyagokhoz. Ezutdn mehetnek bele a tojasok, kokuszolaj, tar6 és a vaniliamagok. Végiil keverd
hozza az apritott diot és a csokicseppeket is. Alaposan keverd el, majd a masszat egy siitopapirral bélelt
gerincforméju tepsibe helyezd és 180 fokon 30-40 percig siisd. Maradékot tedd félre, amit akar a
kovetkezd kisétkezéseken elfogyaszthatsz.

1 adag zoldségleves, mascarpones zoldséges rakott tészta

Osszetevok: Zoldségleveshez: (4-5 adag) 30dkg sargarépa, 10 dkg fehérrépa, 10dkg zoldborsé 10dkg
zellergumo, 5dkg kaposzta, fél fej voroshagyma, olaj, so, bors, kdmény, petrezselyemzold

Elkészités: Zoldségleves: Apritsd fel a zoldségeket. A hagymat az olajon futtasd meg ¢és add hozza a
tobbi zoldséget pirulni 2-3 percig. Majd ontsd fel 1,5-11 vizzel a zoldségeket és tedd bele a fliszereket és
fedo alatt hagyd foni. Fogyaszd 2 villanyi f6tt cérnametélttel. Majd 1 tanyérral fogyassz el beldle.

Rakott tészta osszetevok: (4 adag) 350 g teljes kidrlésii tészta, 3 ek étolaj, 500 g fagyasztott/ friss
z6ldségkeverék (kedv szerint minimum 3 féle legyen), 2 gerezd fokhagyma, sd, bors, 500 g mascarpone,
150 g reszelt sajt

Elkészitése: A mascarpones-zoldséges rakott tészta elso 1épéseként a tésztat bo, sos, lobogo vizben f6zd
ki a csomagoladson feltiintetett id6 alatt. Amig {6 a tészta, készitsd el a ragut. Ehhez olajat melegits egy
serpenyOben, rakd ra a zoldségkeveréket, és kozepesen erds héfokon kb. 3 percig piritsd. Nyomj mellé 2
gerezd fokhagymat, s6zz, borsozz, add hozza a mascarponet, és tovabbi 1 percig hokezeled. A tésztat
szlird le, majd keverd 0ssze a mascarpones raguval. Egy 20 x 30 cm-es tepsibe vagy siitéformaba boritsd
a tésztat, a tetejét szord meg a reszelt sajttal, s 200 fokra eldmelegitett siitdbe tedd kb. 15 percre, mig a



sajt barnara pirul a tetején. Amikor megsiilt, vedd ki a siitdbdl, és talald. 1 tanyérral fogyassz el beldle.
Maradékokat tedd félre a kdvetkez6 napokra amit ebédként akar el is fogyaszthatsz.

1db alma és 2db puffasztott rizs

1 adag Caprase csirkemell salataval

Osszetevok: (4 adag) 4db egész szelet csirkemellfilé, s, bors, oregano (6rolt), 1 ek olivaolaj, 4db light
mozzarella golyd, 8 db paradicsom, 1 csokor bazsalikom, 1 db kisebb uborka, fél lilahagyma,
madar/jégsalata, balzsamecet martas

Elkészités: A melleket keresztben fél centinként kicsit vagdosd be (ugy, hogy az als6 egy centin
maradjon egyben). Mindenhol d6rzso6ld be soval, borssal, oreganoval és az olivaolajjal. A mozzarellakat
¢s 6 db paradicsomot vékonyan szeleteld fel, a sajtrdl itasd fel a nedvességet és a bazsalikomlevelekkel
egylitt oszd el a husok vagataiban, majd tedd egy tepsire, és 1 dl vizet locsolj mellé. A melleket 180 fokos
stitében siisd kb. 30 percig. Addig siisd amig a sajt megolvad ¢és kissé megbarnul - addigra a hus is atsiil.
A salatdhoz vagd kockara az uborkat és a 2 db paradicsomot. Ezutan vagd apr6 kockékra vagy vékony
szeletekre a lilahagymat, és keverj 0ssze mindent egy talban. Add hozza a 100g madar- vagy jégsalatat,
majd locsold meg az egészet olivaolajjal, balzsamecet martassal és alaposan forgasd at. Majd fogyaszd el
1,5 szelet csirkemellel és hozz4 a kész salatabol (5-6 merdkanal). Maradékot tedd félre €s a kovetkezd
napok vacsordjara elfogyaszthatod akar.



avokados teljes kiorlésii kenyér

Osszetevok: 3 szelet tk kenyér, 4-4-4 tk pesto, 5-5-5 szelet avokadd, 2-2-2 szelet magas hustartalmu
sonka, 2-2-2salata levél, 2 db paradicsom

Elkészités: Piritsd meg a kenyeret, kend meg a pestoval, tedd rd az avokadot, so6zd, mehet ra a sonka (ha
gondolod ezt is siisd le serpenydben).

Fogyaszd salataval és serpenyOben megsiitott paradicsommal/friss paradicsommal. Ehhez vagd félbe a
paradicsomot, minimalis olajon magas langon siisd meg a paradicsom husos oldalat.

2 maroknyi malna és 1db gorog joghurt

2 szelet parolt sertéskaraj barna rizzsel és parolt cukkinivel

Karaj elkészitése: 1 szelet karajodat (100g) s6zd és borsozd be izlés szerint, majd fedo alatt parold meg.
Kozben készitsd el a fott barna rizst (55g) és hozza a 130g parolt cukkinit.

1 adag Selfit fehérje és 3db cukormentes gullon keksz

1 adag quinoas siilt zoldségtal humusszal

Osszetevok: 1 kisebb cékla, 1 kisebb édesburgonya, fél/1 fej lilahagyma, negyed cukkini, 1 maroknyi
madarsalata , 2 ek hummus, 30 g quinoa, fiiszerek (s, bors, szerecsendio, pirospaprika)

Elkészités: Vagd 0ssze a céklat, édesburgonyat, a cukkinit és lilahagymat, (de barmilyen zoldséget
hasznalhatsz hozzd). Fiiszerezd sdval, borssal, pirospaprikaval, szerecsendioval, és locsold meg
olivaolajjal.170- 180 fokon siisd kb 40-30 percig légkeverésen. Alaposan mosd at a quinoat egy suirii
szlir6 segitségével. Ezutan f6zd ki 2x mennyiségili vizben, és adj a vizhez egy kevés sot. Ha kész tedd egy
talba a salatat, a zoldségeket €s a quinoat, a tetejére pedig 4-5 ek hummus-t.



1 adag hajdinakasa malnaval és tokmaggal

Osszetevok (1 adag) : 1 bogre hajdina, fél bogre tej, 1 evékanal chiamag, fél kavéskanal vaniliakivonat,
2 evOkanal természetes édesitdszer/barna cukorral, fél kavéskanal rolt 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 hozz4d mandulatejet, chiat és a
vaniliat. Turmixolas végén izesits cukorral/ édesitdszerrel és fahéjjal 6sszekeverve. Majd egy tanyérba
helyezd és mehet rd a (85g) malna és a 3 evokanal tokmag.

1 adag Selfit kollagén és 3db korpas abonett

1 adag curry karfiolkrémleves, carbonara

Leves dsszetevok: (4adag) 3 ek étolaj, 1 fej voroshagyma (120 g/fej), 1 fej karfiol (900 g/fej), 2 tk
currypor, s6, bors, 200 ml zsirszegény habtejszin, 2 ek fehér balzsamecet

Carbonara osszetevok (4 adag) : 400g teljes kiorlésti spagetti tészta, 200g sonka , 2db tojassargaja, 4dl
zsirszegény f6z06tejszin, 3 gerezd fokhagyma, 7dkg light sajt, 1 ek light vaj, 2 ek olivaolaj, s6 , bors (izlés
szerint)

Leves elkészitése: A currys karfiolkrémleves els6 1épése, hogy olajat melegits egy labasban, tedd ra a
szeletekre vagott hagymat és kdzepes héfokon kb. 3 percig dinszteld. Add hozza a rozsaira szedett
karfiolt, szord meg a curryvel, s6zz, borsozz és kb. 1 percig piritsd, majd ontsd fel annyi vizzel, ami
nagyjabol kétujjnyira ellepi. Addig f6zd, amig a karfiol meg nem puhul, ez a karfiolrézsaktol fiiggden
15-20 perc. Amikor megpuhult a karfiol, az egészet egy botmixer segitségével turmixold le. Add hozza a
tejszint, egyet forralj rajta, izesitsd az ecettel €s egy tanyérral fogyassz el beldle, 3 ek levesgyonggyel.

Carbonara elkészitése: Sonkat olajon piritsd le. Egy keverdtalban keverd Ossze a tojasokat, tejszint, sot,
borsot ¢s a sajtnak a felét reszelve. Majd a kif6tt tésztahoz 6ntsd hozza a martast és a sonkat, majd piritsd
Ossze. 1 tanyérral fogyassz el beldle. Maradékokat tedd félre a kovetkezd napokra amit ebédként akar el is
fogyaszthatsz.

3db cukormentes malnas keksz

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



Elkészités: A cukormentes malnas kekszhez a bananokat apritogépben zuzd le. 400 g bananpiirét kell
kapnod, amit keverj dssze a tobbi hozzavaloval. A masszabol 14 db golyot formazz, siitdpapirral bélelt
tepsibe rakd Oket, lapitsd le, majd 180 fokra elomelegitett siitdbe rakd kb. 14-15 percre. Racsra tedd a
megsiilt kekszeket, hogy a g6z tavozhasson beldliik és mar kész is vagy. Maradékokat tedd félre a
kovetkezo napok kisétkezéseire akar el is fogyaszthatsz.

1 adag sonkas pulykamell ARC salataval

Osszetevok: (4 adag): 400g csirkemell, 20 dkg reszelt, light sajt, 3 tojas, 3 ek zabliszt, 3 ek 12%tejfol/
1,5% joghurt, s, bors, 2 csomag sonka, 4 alma, 4 répa, 2 cékla, 1 dl natar 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 0ssze 6ket, majd ontsd rd az Ontetet. Amig a hus siil, tedd hiitébe a salit, mert jol all
neki, ha 0sszeérnek az izek. A csirkemellet vagd kockakra, és keverd 6ssze a tobbi hozzavaloval (a sonka
kivételével). Az 6zgerinc format béleld ki a sonkéaval, majd tedd bele a htsos keveréket. 180 fokon kb
30-40 perc alatt siisd készre. Szeletelj 3db 1 ujjnyi vastagsag hust a tdnyérra €s edd a salataval (5-6
merdkanalnyit). Maradékokat tedd félre a kovetkezO napokra amit vacsorajaként akar el is fogyaszthatsz.



