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'*Sonkas-rantottas tortilla

1 adag © 15 perc
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Osszetevok

1 db teljes kidrlesa tortilla lap
2 tojas

1 db kicsi ujhagyma

magas hustartalmu sonka

zoldsegek

Elkeszites

Taperteke 1 adagnak
Energia 395 kcal
Fehérje 25 g

Zsir 17 8
Szénhidrat 34 &

Keves olajon pir{tsd le az apr{tott hagymz’tt, majd a 2 o] asbol keszits

rantottat. Ha kesz, tedd bele a tortilla lapba, majd tedd bele a sonkat is, es
ha szeretned akkor a zoldsegek egy reszet is (de ezt melle is fogyaszthatod).

Hajesd felbe a tortillat, egy picit piritsd meg a serpeny6ben. Zsldsegekkel

fogyaszd.




- v Overnight brownie zabkasa

1 adag @ 5 perc + 6 ora

~ Osszetevok
50 g zabpchely Taperteke 1 adagnak
' 120 ml szojatej
15 € MOZYOrovaj Energia 410 kcal
5 ¢ lenmag

10,g etcsokolade apritva Fehérje 16,7 8
Zsir 9g
Szénhidrat 36,3 g

Elkeszites

Keverd dssze az dsszes hozzavalot egy bef6ttesiivegben vagy egy edenyben, es

hagyd allni egy ¢jszakan at a htit6ben.Masnap reggel talald gytiimélesokkel.



Frozen joghurt szeletek

15 db ® 15 perc + 2 ora
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150 g fagyasztott bogyos gytimolesok Thpéreéke 1 darabnak

175 g magozott datolya

200 g apro szemi zabpehely Energia 216 kcal

¥ 240 ml mogyorovaj

30 g puffasztott amarant Feherje 74 &
1 tk 6role fahéj
360 g alacsony zsirtartalmi gorog Zsir 11,2 8
joghurt

Szénhidrat 20,4 &
Elkeszites

A bogyos gyiimélesoket egy labasban picit melegitsitk meg. A datolyat

turmixoljuk kremesre a mogyorovajjal, majd adjuk hozza a zabpelyhet es a
puffasztott amarantot ¢s jol dolgozzuk 6ssze, majd siicGpapirral belele
siit6edenybe (30x20 em) teritsiik szet es jol nyomkodjuk le az edeny aljara,
hogy minel jobban §sszealljon. Erre oszlassuk el egyenletesen a gorog
joghurtot, majd a parolt bogyos gyiimélesoket is halmozzuk ra. Tegyiik
fagyasztoba 1-2 orara vagy addig amig annyira meg nem szilardul, hogy

kessel vaghato legyen. Fagyasztobol kiveve tetsz6leges nagysagu es formaju

szeleteket vagjunk bel6le es 3-5 perc utan fogyaszthato is.




Magvas kréker

50 db

@ 30 perc

Osszetevok

8o g zabpehelyliszt
8o g tk liszt

20 g lenmag

20 g kendermag

100 g kokuszolaj

Y kvk fokhagymapor
Y kvk bazsalikom

' kvk oregano

Csipet SO

Elkeszites

Taperteke 1 darab keksznek

Energia 27,3 keal
Feherje 0,6 g
Zsir 2,48
Szenhidrat 1,8 g

A szaraz §sszetevoket es a fiszereket Ssszekeverjiik az olvaszeote

kokuszolajjal es attol figgben, hogy mennyire formazhato a teszea par ek

vizet lehet hozza adni. Ket stic6papir kozote 2-2,5 em vastagsagura nyujejuk

¢s tetszOleges formara vagjuk fel, majd elémelegitett siitében 200 fokon 15

perc alact keszre siitjiik. Zoldsegkremmel, hummuszzal fogyaszthato miutan

teljesen kihdle.
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Osszetevok
800 g fagyasztott spenot Tapéricke 1 adagnak
5 gerezd fokhagyma
2 ek olaj Energia 610 kcal
50, bors
e g vaj Feherje 3L g
8o g liszt
8oo ml tej Lsir 328
fel szerecsendio reszelve
Szénhidrat 48 g

12 db lasagnelap

300 g mozzarella

8o g reszelt parmezan

Elkeszites

A spenétot vagy néhény oraval f6zes eléee vedd ki, hogy kiengedjen, vagy
serpenyGben olvaszd fel mikroban. A fokhagymakat apritsd fel, piritsd meg
az olajon, majd add hozza a spenotot, sozd, borsozd, es kb. negyed orat f6zd,
hogy egy str spenotmartast kapj. A besamelhez olvaszd fel a vajat, szord ra
a lisztet ¢s 2 percig kevergesd csomomentesre, majd ontsd fel a tejjel.
Folyamatos keveres kézben vard meg, mig felforr es bestrasodik, sozd,
borsozd, ¢s szerecsendioval faszerezd. Kb. akkora tepsit hasznalj, ami 3
lasagne lap nagysagu. Alulra tegyel egy receg besamelt, johet egy réteg
tesztalap, egy reteg spenot, erre egy adag besamel, tegyel ra egy keveset a
mozzarellabol es szorj ra a reszelt parmezanbol, majd ujra johet a teszta. Ezc
a muveletet meg ketszer ismeteld meg, az utolso teszraretegre meg csurgass

egy kis spen(')tmértést ¢s besamelt, és szord meg sajttal. 200 fokos stitében 35

perc alace siisd meg. Ha megsiile, kicsit hagyd allni, es esak azutan vagd fel.
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& 706ldséges barnarizs

2 adag O 156ra

Osszetevok
150 g barnarizs Taperteke 1 adagnak
i 300 mlviz
" 50, bors Energia 805 kcal
P 5508 ¢desburgonya
¥ 250 g csicseriborso Feherje 20,3 &
I fej hagyma
2-3 gerezd fokhagyma Zsir 15,7 8
1 kvk Cayenne-bors
1 tk fustole paprika Szénhidrat 128 g

| 2 ck olfvaolaj
50 g bebispenot
R (] lime leve

b Extra tipp: ez 1gy 6nmagaban is teljes ercekda etel, de ha kivansz melle hast,
~ minimalis kokuszolajon vagy olivaolajon siiss ki egy szelet csirkemellet vagy

£ csirkecombot, vagy tegyel a tetejere 2 szelet Serrano sonkat.

Elkeszites

A rizst mosd at, majd piritsd tivegesre egy libasban. Ontsd fel kb dupla
mennyisegl vizzel, sozd, borsozd, majd kézepes langon, idénkent ackeverve,
kb. 20 perc alatt f6zd meg. Kézben az edesburgonyat hamozd meg, ¢s kb. 1,5
cm-es kockakra vagd fel, es szord egy tepsire. A csicseriborsot is add a
burgonyahoz. A hagymat ¢s a fokhagymat is vagd aprora ¢s ez is mehet az
edesburgonyara. Ezt szord meg soval, borssal, Cayenne-borssal es fiistole
paprikaval, locsold meg egy keves olajjal, ¢s az egeszet keverd 6ssze, majd
tedd 190 fokra elémelegitett siic6be es kb. 20 perc alate stisd keszre. Ezutan
tedd melle a spenotleveleket es meg 5 percig hagyd a siit6ben, majd az
egeszet keverd at, es a rizzsel talald. Talalaskor par csepp lime-ot is

csepegtethetsz a tetejere.




Toltott datolya

12 darab @ 40 perc

Osszetevok
12 db datolya Taperteke 1 darabnak
{ 60 ml mogyorovaj
50 g olvasztott etcsokolade Energia 82 keal
Feherje 1,6 g
Zsir 4,2 g
Szenhidrat 95 &

' Elkeszites

A datolyakat felbevagjuk és szetterigjiik egy talcan, a felbevagote datolyakat
o3 megtdlejiik mogyorovajjal, majd az olvaszrott etesokoladet rajukesorgatjuk.

30 percre a hitdbe tessziik, hogy a csokolade megszilarduljon rajea.
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Osszetevok

1 db cukkini Taperteke 1 adagnak

I fej hagyma

5 gerezd fokhagyma Energia 563 keal
1 csokor petrezselyem

50, bors, pirospaprika Feherje 22,7 &
20 dkg liszt

> db tojés Zsir ng
kis pohar gorog joghure,

soldfszerek, SRS 90 8

zéldségek (paprika, paradicsom,
- uborka)

30 g quinoa

Elkeszites

A cukkinit hamozd meg, magjait kapard ki es reszeld le egy nagy lyuku
reszelén. A hagymat is apricsd, vagy reszeld bele, ¢s add hozza a tojast. A
fokhagymat nyomd bele, a petrezselyemzsldet apritsd fel es add hozza.
Keverd &ssze, es 1zles szerint a fiszerezd, majd annyi lisztet adj hozza, hogy
kozepes strtsegi legyen.

Felhevitett, nem b6 olajba kb. 2 evékanalnyi masszat tegyel, ¢s a kanallal
megfelelé Vastagségig lap{tgasd. Oldalanként 3-3 percig siisd. Min¢l

2 vckonyabb, annal ropogosabb lesz. Papireorlore szedd ki, csopogtesd le es,
frissen fogyaszd. A martogatoshoz, a joghurtot sozd meg egy kicsit es adj
hozza zoldftszereket. A tocsnit fogyaszd a joghurtos martogatossal, es sok
zoldseggel. 30 g quinoa-t {62z meg vizben keves soval, fogyassz melle kevert
salatac ¢s ontsd le joghurtos dneeteel (2 ek natar joghure, zoldfaszerek tetszes

szerint, pici so, par csepp citrom).
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Vegan french toast

. 5adag
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@ 40 perc

Osszetevok

400 ml mandulaital

2 ek soreleszed pehely

1 ek juharszirup

1 ek 6réle lenmag

2 tkorole fahéj

1 tk 6r6le gyomber

Y4 tk 6rolt kurkuma

s tk 6rolt szerecsendio

1 ek olaj

10 szelet barna toast kenyer
Feltetek

360 ml cukrozatlan kokuszjoghurt

300 g friss vegyes bogyos gytimolesok

- 1 2 ek juharszirup

Elkeszites

fogyaszthato.

Tapértéke 1 adagnak
Energia 274 keal
Feherje 8,1g

Zsir 63 g
Szénhidrat 42,4 &

Keverjiik 6ssze egy talba a hozzavalokat, forgassuk bele a kenyerszeleteket es
cgy pér mésodpercig aztassuk meg benne mind a ket oldalac. Siissiik meg

mmd a két oldalz’u: aranybarnéra, ma]d d f€1tét€kk€1 teﬂalva azonnal
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Osszetevok

115 g teljes kiorlesa lisze

Y4 teaskanal sticSpor

180 ml viz

1 kdzepes paradicsom, aprora vagva
Y, cukkini, lereszelve

70 g fagyaszrott zoldborso

friss bazsalikom, apréra Végva

1 ek olivaolaj

Y, avokado

120 ml szojajoghurt

Elkeszites

Keverjiik simara egy talban a lisztet, a stitc6port es a vizet, majd adjuk hozza a

zoldsegeket a bazsalikommal ¢s keverijiik jol 8ssze. Felmelegitett serpenyébe

" Csicseriborso fritatta

pdredine 1 adlgrak

Energia 409,5 keal
Fehérie 12,58
Lsir 15:4 8
Szénhidrat 41,4 &

ontsiik bele a fritcata kevercket es fedd alate siissiik 8-10 percen keresztiil

kozepes langon, vagy addig amig aranybarna nem lesz az alja. Ezutan

forditsuk meg es a masik oldalac is siissiik 8-10 percen keresztiil, amig at nem

siil teljesen.




