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Bemutatkozas

Sokszinlek vagyunk, de egy valami kézds bennunk: szenvedélylnk az egészséges
életmdd. Ennek természetesen a sport és a mentdlis jollét mellett elengedhetetlen
része az egészséges taplalkozds. Mi a Kovirami Programndl hiszink abban, hogy az
egészséges ételek is lehetnek olyanok, amelyeket 6rémmel, szivesen fogyasztunk.
Hiszen céljaink eléréséhez, nem kell mindenrdl lemondani, hanem meg kell taldlni
azt az utat, amelyen boldogan mehetink végig. Nincsenek kételezd ételek,
nincsenek tiltdlistas ételek, a kulcs az egyensuly és a kdvetkezetesség.

Ebben a receptgyljteményben szeretnénk megosztani veletek a mi kedvenc
ételeinket, amelyek nem csal finomak, de kénnyen elkészithetdek, és egyszerten
beépithetbek a céljainknak megfeleld étrendbe.



Ahogy az edzésben ugy a tapldalkozdsban is
szeretnénk a legjobbat adni nektek, igy a
receptgydjtemény dsszedllitdsakor nem volt
kérdés, hogy egy szakértd segitségét kérjuk.
Dorina szakértelmével, és végtelen
lelkesedésével sikerult megalkotni ezt a
gyujteményt, amely reményeink szerint
nagyban segit majd céljaid elérésében.

Ismerd meg Dorinat:

2023-ban végeztem a Semmelweis Egyetem
Egészségtudomanyi Kardn és jelenleg
egészségugyi menedzsernek tanulok. Es hogy
miért is lettem dietetikus: Engem mindig is
lenyligdz6tt az emberi test mukddése és a
tdpanyagok hatésa a szervezetre valamint
az, hogy mennyire izgalmas és dsszetett
tevékenység az étkezés valdjaban. Hiszem
azt, hogy egy kiegyensulyozott életmdbddal,
ahol a tapldalkozas és a mozgds kéz a kézben
jar egy egészségesebb, fenntarthatébb
életvitelt lehet kialakitani.

Erdélyi Dorina
Dietetikus
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Epres-bananos zabkasa

I adag @ 15 perc

Osszetevok

. fél banan Tapertéke 1 adagnak

5 szem ¢per

30 g zabpehely Energia 307 keal

. 10 g chia mag
- . L joghurt Fehérje 10,6 g

100 ml névenyi tej

Zsir 10,6 g

5-6 szem mandula/mogyoro

# “ ! ! . ! ! . »
ol (izlés szerint természetes édesitd)
. } Szénhidratc 37,3 8

Elkeszites

A zabot ¢s a chia magot f6zd meg a 100 ml névényi tejben. Ha a zab és a
chia mag is kell6en megpuhult vedd le az edényt a ttzhelyrsl ¢s tedd egy
picit félre a zabkasat. Egy talban villaval nyomkodd 8ssze az epret ¢s a fél
banant, ¢s keverd el a joghurttal. Ha sziikseges add hozza az ¢desitér, majd
ontsd a zabkasat a talba, keverd el a gyiimélesds-joghurtos keverckkel, a

tetejere pedig tegyel par szem mandulat/mogyorot.



r il

@ 15 perc

I adag

e — teljes kisrlesa kenyer

Elkeészites

Ham&eggs kecskesajtos piritossal

Osszetevok
2 - 3 szelet sonka (kb. 80 g) Tapéreéke 1 adagnak
2 db tojas
keves olivaolaj Energia 408 kcal
20 g kecskesajt Fehérje 32,4 §
sok zoldseg
Zsir 22,8 g
Szénhidratc 16,1 g

o Egy serpeny6ben hevits par csepp olivaolajat majd mehet ra a sonka, amiket
. tobbszor atforgatva siiss meg. Ezutan iisd ra a tojasokat ¢s 1zlés szerine siisd

készre, majd zoldségekkel fogyaszd.




. Céklas hummusz

" z 4 adag @ 25 perc

Osszetevok

2250 g konzerv csicseriborso Tépéreéke 1 adagnak

180 g foet cekla

1 ek mogyorovaj Energia 330 keal

Y tk romai kdmény

1 gerezd fokhagyma Fehérje 16,5 ¢
s0, bors

1 db lime leve Zsir 8¢
pér levél koriander

fekete erdei sonka Szénhidrar 41,6 g

2 teljes kidrlesd kenyeér

zoldsegek (paprika, uborka, retek)

Elkeszites

A ceklas hummusz elkészités¢hez a csicseriborsot szird le, és alaposan mosd
at. Ezutan a nagyobb darabokra vagott ceklaval egyiite (ha nincs el6re f6te
ceklad, csak £6zd meg a nyerset enyhén sos vizben amig meg nem puhul), 5
percig forrasban 1evé vizben £6zd. Erre azért van sziikseg, hogy minel
krémesebb allagot erjiink el. A forrd csicseriborsot ¢s ceklat szird le (a levée
tartsd meg!) ¢s egy turmixgeépbe tedd bele. Add hozza a mogyorovajac, a
romai kéményt, a fokhagymat, sot, borsot, valamint a lime kifacsart lever.
Addig turmixold, amig egy nagyon krémes allagot nem kapsz Ha sziikseges
adj hozza a felretect £6261¢bol. A hummuszbdl kb. 2-3 evSkanalnyit tegyel a
kenyérre ¢s erre tegy¢l ra egy szelet sonkat, izlés szerint kevés friss

korianderrel szord meg ¢s fogyaszd zdldsegekkel.




Hazi granola

10 adag @ 45 perc

Osszetevok

200 g zabpehely Tapéreéke 1 adagnak

1 tk tengeri so

15 g lenmag Energia 225,8 kcal
15 g chia mag
fah¢j 1zI¢s szerint Feherje 58 g

100 g olajos mag,

50 g kokuszolaj Zsir 12,6 g

70 g méz

Szénhidratc 20,6 g

30 g aszalt gyiimélesok

Elkeszites

El6szor keverjiik dssze a szaraz hozzavalokat, majd adjuk hozza a nedves
alapanyagokat is, ¢s alaposan dolgozzuk 8ssze, hogy a szemek jol
osszeragadjanak. Ezutan egyenletesen oszlassuk el egy siitSpapirral belele
tepsin, ¢s 170 fokon 15-20 percig siissiik. Ha megsiilt a granola, varjuk meg
ameddig kihdl, torjiik darabokra ¢s 1zlés szerint keverjiink hozza, esokit,

W aszale gytimolesot. Fogyaszd izlés szerint ndvenyi tejjel, vagy natar
NN



Sonkas-rantottas tortilla

I adag @ 15 perc

1 db teljes kidrleésa cortilla lap
2 tojas

1 db kicsi djhagyma

magas htstartalmud sonka

zoldsegek

Elkesziteés

Tapéreéke 1 adagnak
Energia 395 keal
Fehérje 258

Zsir 17 g
Szénhidrat 34 8

fogyaszd.

Kevés olajon piritsd le az apritott hagymat, majd a 2 cojasbol készits
rancoteat. Ha kesz, tedd bele a tortilla lapba, majd tedd bele a sonkat is, ¢s
ha szeretnéd akkor a zoldségek egy részét is (de ezt mellé is fogyaszchatod).

Hajtsd felbe a tortillat, egy picit piricsd meg a serpenySben. Zsldsegekkel




Avokados-sonkas

1 adag @ 10 perc

" Osszetevok

szendvics

1 szelet teljes kisrlést kenyer
1 tk pesto

3 szelet avokado

magas hustartalmui sonka
vegyes salata

1 paradicsom

Elkeszites

Tapéreéke 1 adagnak
Energia 295 keal
Fehérje 9,1g

Zsir 19,98
Szénhidrat 1598

oldalat.

Piritsd meg a kenyeret, kend meg a pestoval, tedd ra az avokadot, sozd,
mehet ra a sonka (ha gondolod ezt is siisd le serpenydben). Fogyaszd
saldtaval ¢s serpeny6ben megsiicdtet paradicsommal. Ehhez vagd félbe a

paradicsomot, minimalis olajon magas langon siisd meg a paradicsom hisos




Quinoas palacsinta
4 adag ®3operc

Osszetevok

1 bdgre quinoa Tapéreéke 1 adagnak

2 tojas

2,5 bogre tej Energia 429,5 keal

2,5 bogre zabliszt

i 2 tk ¢desits Fehérje 17,8 g

g >k siitépor
1 tk szddabikarbona Zsir 10,6 g

v g /
CSlpCt SO

2 170 g 4fonya Szénhidratc 598

1-2 ek mez/rizsszirup/datolyaszirup

Elkeészites

Egy stir( szitan alaposan mosd 4t a quinoat. Ezutan forralj fel 2x mennyiségt
vizet, tedd bele a quinoat ¢s kis langon £6zd 10-12 percig, mig teljesen el nem
f6 rola a viz. Az afonyadntet hozzavaloit (afonya + 1-2 ek édesits) tedd egy

kis edénybe ¢s parold ne¢hany percig. Verd fel a tojast, add hozza a quinoat, a

zablisztet, a tejet, a szodabikarbonat, az edesitde, a siicGport ¢és a sot. Majd

: siisd ki ugy egy pici olajon, mint egy hagyomanyos palacsintac. Ha elkésziile,
ontsd le az afonyas dntetcel.




Overnight brownie zabkasa

1 adag ® 5 perc + 6 Ora

Osszetevok
50 g zabpehely Tapéreéke 1 adagnak
N 120 ml szojatej
15 g MOZyOrovaj Energia 410 keal
; Y 5 g lenmag
' ~ 10,g ¢tesokolade apritva Fehérje 16,78
- ;‘
Zsir 198
Szénhidratc 36,3

Elkeészites

Keverd 8ssze az dsszes hozzavalot egy befSttesiivegben vagy egy edényben, ¢s

hagyd allni egy ¢jszakan at a hic6ben.Masnap reggel talald gytimolesskkel.



Brokkolikrémes pirités tojassal

4 adag

@ 20 perc

Osszetevok

400 g brokkoli

2 gerezd fokhagyma

1 csokor petrezselyemzsld

4 evdkanal hidegen sajcolt olivaolaj
1 kvk 6role szerecsendio

| csipetnyi so

4 tojas

4 szelet teljes kiorlesd kenyér

§ friss zoldsegek

lenmag (disziteshez)

‘N Elkeszites

Tapertéke 1 adagnak
Energia 276,5 keal
Fehérje 12,7 ¢

Zsir 162 g
Szénhidrac 208

megszorhatjuk egy kevés lenmaggal is.

A brokkolit kisebb darabokra vagjuk, nagyjabol 5 perc alatt puhara f6zziik
enyhén sos vizben, majd ezutan leszdrjiik ¢s lecsdpdgtetjitk. Majd ezutan a
brokkolikat a fokhagymﬁval, petrezselyemmel, olfvaolajjal, szerecsendioval
¢s keves soval botmixerrel piiresitjiik ¢s ezt kovetden kenyerre kenve
talalhatjuk is. Amig a brokkoli £6, addig feltehetjiik a tojasokat is foni ¢s
forrascol szamitva 10 perc utan hideg vizben atmosva, megpucolva,

felkarikazva rahalmozhatjuk a brokkolikrémes kenyérre. Szendvicset




Koleskasa

i

¢\ 2adag © 30 perc

B 2 ck mez/ agave szirup

Osszetevok
100 g koles Tapéreéke 1 adagnak
200 ml viz
1/2tk s6 Energia 462 kcal
20 g mandula
20 g lenmag Fehérje 12,4 &
2 db banin
120 ml tej Zsir 12,58
1 kvk 6role fahéj

Szénhidrac 658

Elkeszites

A kolest sziir6ben a csap alatt folyo vizben tisztara mossuk. Fazékban
felforraljuk a vizet a soval egyiitt. Beleszorjuk az atmosott kolest, és puhara
t6zziik kb. 25 perc alate egészen addig am{g az 6sszes vizet fel nem szfvja. A
kolest felontjiik a tejjel. Hozzaadjuk a fah¢jat ¢s a mezet, jol dsszeforgatjuk,
majd adagonkent talkakba merjiik. Végiil megszorjuk magvakkal ¢s

felkarikazote banannal calaljuk.
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Zab muffin

12 db

@ 40 perc

Osszetevok

2 banan
25 dkg taro
15 dkg natdr joghurt
3 db tojas
2 ek kokuszolaj
25 dkg aproszem zab
tél tk szodabikarbona
| annyi ¢s olyan gytimdlcs amennyi

jolesik.

Elkeszites

Tapertéke 1 darabnak
Energia 160 kcal
Fehérje 9g

Zsir 53 8
Szénhidrac 178

siisd 180 fokon 20-25 percig.

Keverj 8ssze mindent egy talban, 6ntsd muffin formaba a kész keveréket és




Energla golyok

20 db 20 perc

Osszetevok

15g puffaszrote rizs Tapertéke 1 darabnak

240 ml mogyorovaj

40 g kokuszreszelek Energia 109 kcal
30 ml méz
Y tk vanilia kivonat Fehérje 38
3 . csipetso
\ ‘ : : =Y Zsir 8,6
. 60 g aprora vagott etcsokolade 5
. 10 g sotlan f6ldimogyoré aprora
‘ Szénhidratc 52 8

s Végva

Elkesziteés

Keverd 8ssze alaposan az dsszetevoket egy talban, majd egy nagyobb
evSkanalnyi mennyis¢gbdl formazz golyokat. Opcionalisan kis

kokuszreszel¢kbe forgasd bele, majd tedd hdtSbe egy orara pihenni.




Malnas zabpelyhes keksz

15 db © 6o perc

Osszetevok
90 g zabpchely Tapertéke 1 darabnak
90 g tk liszt
7 g siitépor Energia 86 kcal
fel tk 6role fahéj
35 g kokuszolaj Feherje 228
1 db tojas
70 g méz Zsir 328
70g malna

Szénhidratc 1058
Elkészités

Az sszes hozzavalot 8sszekeverjiik egy talban, majd 30 percet pihentetjiik.
Siit6pap1’rral fedett siit('jlapra egy evékan:’ilnyi mennyiségbc’il golyékat
gytrunk Sssze ¢s olyan messze tedjiik ket egymastol, hogy tudjanak teriilni.
170 fokra elémelegitett siit6ben 15 percen at siitjiik legkeveres nelkiil.

Kihdlés utan fogyasztjuk.



uzliszelet
® 35 perc

Osszetevok

| 30 g hamozott f6ldimogyoro Tapéreéke 1 darabnak

30 g napraforgomag

20 g lenmag, Energia 283 keal

20 g szezammag

100 g M¢z Fehérje 7,4 &

40 g aszalt vords afonya

100 g zabpehely Zsir 958

50 g teljes kiorlésa lisze
Szénhidrat 39,6 g

2 ek agavé szirup

Elkesziteés

| A magvakat egy serpenySben megpiritjuk, majd egy talban dsszekeverjiik a

. magokat a zabpehellyel, aszalt gytimélcesel ¢s a liszetel. Hozzaontjiik a kicsit
g6z f5ldtt megmelegitett mézet és az agavée szirupot. Ezt a jol 8sszedolgozott
masszat siitépapirral boritott tepsire halmozzuk, dgy hogy felszine egyforma
legyen ¢s elomelegitett siitdben 180 fokon 15-20 perc alate készre siitjiik.

Majd miutan kihdle, ¢les késsel 4 szeletre vagjuk szet.



Frozen joghurt szeletek

15 db ® 15 perc + 2 Ora

g

T Osszetevok

»

150 g fagyasztott bogyos gyiimélessk Tapéreéke 1 darabnak

175 g magozott datolya

200 g apro szemd zabpehely Energia 216 keal

& 540 ml mogyorovaj

30 g puffaszrott amarant Feheérje 74 8
1 tk 6role fahe;
360 g alacsony zsirtartalmu gordg Zsir 1,28
joghurt

Szénhidrat 20,4 g
Elkészités

A bogyos gytimélesdket egy labasban picit melegitsiik meg. A datolyac

turmixoljuk krémesre a mogyoroévajjal, majd adjuk hozza a zabpelyhet ¢és a

puffasztott amarantot és jol dolgozzuk 8ssze, majd siitSpapirral bélele
siitéedénybe (30x20 cm) teritsiik szét és jol nyomkodjuk le az edény aljara,
¥ hogy min¢l jobban 8sszealljon. Erre oszlassuk el egyenletesen a gorog
joghurtot, majd a parolt bogyos gytimolesdket is halmozzuk ra. Tegyiik
fagyasztoba 1-2 Orara vagy addig amig annyira meg nem szilardul, hogy

kessel vaghato legyen. Fagyasztobol kivéve tetszéleges nagysagt és formaju

szeleteket vagjunk bel6le ¢s 3-5 perc utan fogyaszthato is.




Meggyes tarokrém

2 adag @© 30 pere

Osszetevok

250 g krémes taro

150 g magozott meggy

1 kvk fahéj

Y csomag vanilias cukor

reszelt citromhe;

Elkesziteés

picit sszecrjenck.

Tapéreéke 1 adagnak
Energia 166,5 keal
Fehérje 183 g

Zsir 3,78
Szénhidrat 14,8 g

Fogyaszthato hidegen, zabkeksszel.

A hozzavalokat 8sszeturmixoljuk ¢s 20 percre a hitsbe tessziik, hogy az izek




Banankenyér

4 adag

@ 40 perc

Osszetevok

325 g banin

1 db tojas

80 g zabliszt

50 g magas kakaotartalmu csokolade

I csomag siitdpor

Elkeészites

hozzakeverijiik a felvert tojashoz.

Tapérecke 1 adagnak (2 szelet)

Energia 195 keal
Fehérje 58
Zsir 658
Szénhidrat 27 g

A banant egy villaval szeteorjiik. A tojast felverjiik, a szaraz hozzavalokat

osszekeverjiik, ¢s dsszedolgozzuk a krémes banannal, majd az egészet

Egy 17 x 8 cm-es, tapaddsmentes formdba vagy szilikonformaba éntjiik a

masszat ¢s 180 fokra elémelegitett siit6ben 25 perc alace készre siitjiik.




J /7 V4 V4 [ ) [ ) V4 I
g Granatalmas csicseriborso salata

4 adag @ 15 perc

Osszetevok

SALATAHOZ: Tapertéke 1 adagnak

1 konzerv csicseriborsod

1 nagy kaliforniai paprika Energia 256 keal
1 csokor petrezselyemzsld

% lilahagyma Fehérje 8s5¢
Y granatalma

1 mar¢k bebispenoc Zsir 128
(opcionalisan feta sajtot

morzsolhatunk ra) Szénhidric 245 8

ONTETHEZ:

¥ 3 ck hidegen sajtolt olivaolaj
2 ck balzsamecet

1 th méz

1 thk mustar

! ! !/ .
s0, bors 1zlés szerint

Elkesziteés

Az ontethez a hozzavalokat Ssszekeverjiik, majd amig a salacac készitjiik
hitsbe tessziik. A csicseriborsorol dntsiik le a levet, alaposan mossuk at, a
paprikét kockazzuk fel és a lilahagymét is aprl’tsuk fel kis kockakra, majd a
granatalmat pucoljuk meg ¢s ezeket az dsszetevoket keverjiik dssze egy
talban a megmosott bebispenottal egyiite. Ezutan a salata dntettel

meglocsolva fogyaszthatjuk is.




Kokuszos tapioka puding

2 adag © 30 perc

Osszetevok
400 ml kokusz ital Tapértéke 1 adagnak
50 g tapioka gydngy
1 tk vanilia aroma Energia 232,5 keal
1 ek méz
150 g bogyosgytiméles Feherje 2,85 g
10 g kendermag
Zsir 69g
Szénhidratc 37,5 8

Elkeszites

A kokusz italt edényben felmelegitjiik, majd hozzaadjuk a tapioka gyongyét,

| 4 ” vanilia aromat ¢s a mezet. Ezt folyamatosan kevergetve addig f6zziik (15-20
h . perc), aml’g pudingos ﬁllagot nem kapunk. Majd a pudingot poharakba
g i adagoljuk ¢s hitsbe tessziik. Fogyasztas el6et megszorjuk friss bogyos
' " . gytimolesokkel vagy akar mar a poharakba adagolaskor retegezhetjiik is (egy

keves gytiméles a pohar aljara, majd a puding ¢s a tetejére még egy kis

gytimoles. Talalaskor megszorhatjuk hantolt kendermaggal.




Magvas kréker

50 db @ 30 perc

Osszetevok

8o g zabpehelyliszt
8o g tk liszt

20 g lenmag

20 g kendermag

100 g kokuszolaj

% kvk fokhagymapor
V> kvk bazsalikom

Vr kvk oregéné
csipet sO

| kevés viz

N Elkeészites

Tapérecke 1 darab keksznek

Energia 27,3 keal
Fehérje 06g
Zsir 2,48
Szénhidrat 1,8 g

teljesen kihdile.

A szaraz Ssszetevoket ¢s a fliszereket dsszekeverjiik az olvaszeott
kokuszolajjal ¢s attol fiiggéen, hogy mennyire formazhaté a tészta par ek
vizet lehet hozza adni. Keét siitc'ipapl’r kozote 2-2,5 cm Vastagsz’lgﬁra nyﬁjtjuk
¢s tetszbleges formara vagjuk fel, majd elémelegitett siitében 200 fokon 15

- perc alatt keszre siitjiik. Zoldsegkréemmel, hummuszzal fogyaszthato miutan
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“\ Rakott zoldbab

Osszetevok
600 g fagyasztott ceruzabab Tapéreéke 1 adagnak
300 g daralt hus
1 fej vordshagyma Energia 316 keal
2 - 3 gerezd fokhagyma
3 ek olaj Fehérje 158
150 g bulgur
1 mk 6role kémeny Zsir 148 g
s0, bors

Szénhidrac 30g

3 ek tejfol

3 ck pirospaprika

1 tk paradicsompiire
1 ek zabliszt

3 ck pirospaprika,

3 ek zsemlemorzsa

Elkeészites

A bulgurt és egy evokanal olajon piritsd le, majd dupla mennyiségt vizben
f6zd meg.Ezutan olajon piritsd meg az aprora vagott hagymat, add hozza a
paradicsompiirét, ¢s a ztzott fokhagymat, majd mehetnek bele a fiszerek (a
pirospaprikabol csak 1 csapott evékanallal), plusz egy kis so. Majd a
porkolealapra mehet ra a darale has, ¢s folyamatos folyadek potlassal 20
percig parold. A zsldbabot tedd egy edénybe ¢s 6ntsd fel annyi vizzel, ami
ellepi, sozd meg, vard meg amig felforr ¢és sztird le. Ha elkésziile a daralc hus
keverd 8ssze a bulgurral. A tepsi oldalat ¢s az aljat vékonyan kend be olajjal
¢s 1 evokanal zsemlemorzsaval egyenletesen szord meg. Ezutan ceritsd el
rajta a zoldbab felét, majd tedd ra a bulguros ragut, Végiil a maradék
zoldbabot. A tejf6le, a lisztet ¢s 1 evokanal pirospaprikat keverd
csomomentesre, majd teritsd szét a bab tetejen ¢s szord meg 2 evékanal
zsemlemorzsaval. 180 fokra elémelegitett siitében kb. 35-40 perc alatt siisd
készre. Erdemes ennél az écelnél is a légkeveréses funkeide hasznalni, hogy a
hé at tudja jarni egyenletesen a késziils écelt. Siisd, ameddig a teteje

aranybarnara nem pirul.



Zo6ldborsofozelék garnélarakkal és flszeres

krutonnal
4adag @ 60 perc

Osszetevik

1 kg fagyaszrote zoldborso Tapércéke 1 adagnak

300 ml viz

2 pupozott tk liszt Energia 370 keal

150 ml tej

2 csokor petrezselyem Fehérje 46,6 g

1 csipet reszelt szerecsendio

4
50, bors Zsir 1og

5-6 db garnéla

SR Szénhidratc 90,5 g

100 g tk kenyer
! . 14 I ee o 14
1 ek olivaolaj (atlatszo tivegt, sarga
! s
szind)
Y kvk oregano

Y kvk bazsalikom

Elkesziteés

A borsot kicsit f6zd meg a vizzel egy edényben, sozd, borsozd, reszelj ra egy
kis szerecsendiot. 2 perc forralas utan a borso felét egy magasabb falu talba
szedd at, szord ra a keményite/liszeet, és az egyik csokor petrezselymet,
ontsd fel tejjel ¢s bormixerrel 2-3 perc ztzassal piirésitsd (vagy mehet

. turmixgepben is). Az igy kapott krémet dntsd a tobbi zoldborsora ¢s forrald
4-5 percig, mig kiss¢ bestrtsodik. A masik csokor petrezselymet vagd ossze,
¢s szord a fzelekbe. A garnélakat olajon ¢és fokhagyman piritsd, ameddig
pirosas-narancsos sziniik nem lesz. Majd a tk kenyeret kockazd fel ¢és forgasd
bele a fdszeres olajba, majd piritsd meg aranybarnara az elémelegitett

stitében.



' Céklas rizotté

2 adag @ 6o perc

~ Osszetevok

150 g rizs (kerekszemd) Tapértcke 1 adagnak
240 g csirkemell

2 ek vaj Energia 566 kcal
1 cékla

parmezan Fehérje 3858
fokhagyma

Z 14
6 Sir 1677 g
Szénhidrat 66 g
T

Elkészites

Vajon futtasd at a rizst, majd fokozatosan viz hozzaadasaval készits
rizottot (krémesebb allagh rizs). Turmixold le a ceklar, soval, borssal,
fokhagymaval, és parmezannal, ¢és keverd a rizshez. Majd siisd meg egy

serpenySben a csirkét tetszéleges fiiszerekkel.




| 2 db kézepes piros kaliforniai
1 paprika

2 kdzepes db voroshagyma

4 ek zabpehely

300 g daralt sercéshus

1 db tojas

100 g mozzarella

2 dl passzirozott paradicsom
2 ek f6z6tejszin, bazsalikom

. oregano

14 4 ! .
s0, bors 1zlés szerint

Elkeszites

toltott paprika
® 5o perc

Tapéreéke 1 adagnak
Energia 457 keal
Fehérje 38,9 g

Zsir 23 g
Szénhidrat 42,4 8

El6szor a zabpelyhet aztasd be annyi meleg vizbe, amennyi ellepi. A

paprikikat mosd meg, vagd fé¢lbe ¢és magozd ki. A daralc hist keverd ssze a

beaztatott zabpehellyel, a tojassal, az aprora vagott hagymaval és a

faszerekkel (so, 6role bors). A kész masszaval t6lesd meg a paprikakac. A

tetejere tedd ra a szeletekre vagott mozzarellae, ¢s 180 fokon siisd készre

(kb. 25 perc). Opcionalisan lehet mellé paradicsomszoszt is talalni. A

paradicsomszoszhoz egy kis fej hagymat egy kiskanal kokuszolajon parolj

meg, ¢s add hozza a passzirozott paradicsomot. [z1¢és szerint ftszerezd - s6,

6réle bors, oregano ¢s bazsalikom. Ontsd fel pici vizzel és forrald dssze. Ha

kész, egy-ket evikanil tejszinnel szeliditheted.




1,5 Ora

Osszetevok

800 g fagyasztott spenot Tapéreéke 1 adagnak

5 gerezd fokhagyma

2 ck olaj Energia 610 kcal
s0, bors

80 g vaj Fehérje g
8o g liszt

8oo ml tej Zsir 328
tél szerecsendio reszelve

3l Il Sz 488

| 300 g mozzarella

y 30 g reszelt parmezan
g p

Elkesziteés

o A spenotot vagy né¢hany oraval f6z¢s elste vedd ki, hogy kiengedjen, vagy
serpenydben olvaszd fel mikroban. A fokhagymakat apritsd fel, piritsd meg
az olajon, majd add hozza a spenotot, sozd, borsozd, és kb. negyed orat f6zd,
| hogy egy stirti spenotmartast kapj. A besamelhez olvaszd fel a vajac, szord ra
a lisztet ¢s 2 percig kevergesd csomomentesre, majd ontsd fel a tejjel.
Folyamatos keveres kdzben vard meg, mig felforr ¢s bestrasodik, sozd,
borsozd, ¢s szerecsendioval ftiszerezd. Kb. akkora tepsit hasznalj, ami 3
lasagne lap nagysagu. Alulra tegy¢l egy réceg besamelt, johet egy réteg
tésztalap, egy réteg spenot, erre egy adag besamel, tegyél ra egy keveset a
mozzarellabol és szorj ra a reszelt parmezanbol, majd Gjra johet a tészea. Ezt
a miveletet még kétszer ismeteld meg, az utolso tészrarétegre még csurgass
egy kis spenotmartast ¢s besamelt, ¢s szord meg sajttal. 200 fokos siitében 35

perc alact siisd meg. Ha megsiilt, kicsit hagyd allni, ¢s csak azutan vagd fel.




Lazac siilt zoldségkorettel

2 adag @ 6o perc

Osszetevok
300 g lazac Tapéreéke 1 adagnak
2 cékla
2 ¢desburgonya Energia 438,5 keal
1 fej lilahagyma
1 cukkini Fehérje 40,4 ¢
50, bors,
pirospaprika Zsir 8g
petrezselyem

Szénhidrac 458

zoldftszerek (oregano, bazsalikom)

Elkeészites

Vagd 6ssze a ceklat, ¢desburgonyat, lilahagymat, cukkinit, (de barmilyen
zoldséget hasznalhatsz hozza). Fiszerezd soval, borssal, pirospaprikaval,
szerecsendioval, ¢s locsold meg olivaolajjal. 180 fokon siisd kb 40 percig
légkeverésen. A lazacot serpeny6ben siisd meg fiiszerekkel (so, bors,
petrezselyem), végen pedig egy par csepp citromlevet tegyel ra. Ha pedig a

csirket valaszeod, akkor keves olajon serpenySben siisd meg zoldftiszerekkel.



/oldséges barnarizs

2 adag ®© 1,5 Ora

Osszetevok
150 g barnarizs Tapéreéke 1 adagnak
300 ml viz
s0, bors Energia 805 keal
¥ 5508 ¢desburgonya
| 250 g csicseriborsd Feherje 20,3 g
1 fej hagyma
2-3 gerezd fokhagyma Zsir 15,7 8
1 kvk Cayenne-bors
Szénhidrat 128 g

1 tk fustole paprika

2 ek olivaolaj

50 g bebispenot

b £ lime leve

y Extra tipp: ez igy dSnmagaban is teljes ércekd éeel, de ha kivansz mellé huse,

| minimalis kokuszolajon vagy olivaolajon siiss ki egy szelet csirkemellet vagy

B csirkecombot, vagy tegyel a tetejére 2 szelet Serrano sonkat.

Elkesziteés

A rizst mosd at, majd piricsd iivegesre egy labasban. Ontsd fel kb dupla
mennyiscgi vizzel, sozd, borsozd, majd kzepes langon, idénkent ackeverve,
kb. 20 perc alatt £6zd meg. Kézben az édesburgonyat himozd meg, ¢s kb. 1,5
cm-es kockakra vagd fel, ¢s szord egy tepsire. A csicseriborsot is add a
burgonyahoz. A hagymart ¢s a fokhagymat is vagd aprora ¢s ez is mehet az
¢desburgonyara. Ezt szord meg soval, borssal, Cayenne-borssal ¢s fiistslt
paprikaval, locsold meg egy kevées olajjal, ¢s az egészet keverd ssze, majd
tedd 190 fokra elémelegitett siicSbe és kb. 20 perc alate siisd készre. Ezutan
'.‘ tedd mellé a spenotleveleket és még 5 percig hagyd a siit6ben, majd az
egeszet keverd at, ¢s a rizzsel talald. Talalaskor par csepp lime-ot is

csepegtethetsz a tetejére.
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Csirkés burritotal
®Soperc

Osszetevok
1 tk olivaolaj Tapéreéke 1 adagnak

1 kis fej voroshagyma

1 gerezd fokhagyma Energia 586 kcal

e 300 g csirkemellfile

50, bors Feherje 513 8

: 1 tk. fdszerpaprika
o 1 konzerv fekete/voros bab Zsir 978

kb 120 g paradicsompﬁré

oo gl Szénhidrat 658

lime
avokado
| friss koriander

* 1 ck nacur joghurt

Elkesziteés

A bulgurt kevés olajon piritsd le, majd kb kécszeres mennyiségi vizben f6zd
meg. Ne felejesd el sozni, borsozni a vizet, forrald fel, majd tegy¢l ra fed6e és
alacsony langon addig f6zd, amig teljesen elf6 a viz. (kb 15-20 perc) Ezutan
kapesold le ¢s hagyd meg 5-10 percig allni. Kézben vagd apro kockakra a
vordshagymat, ¢s kockazd fel a csirkemellett is. A hagymat keves olajon
parold iivegesre, ¢s add hozza az dsszezizott fokhagymar is. Egy par perc
utan mehet ra a csirkemell, majd sozd, borsozd, ¢s add hozza a
faszerpaprikat is. Alaposan keverd 8ssze, és amikor mar majdnem kész a
csirke, add hozza a lesztirt babot, és a paradicsompiirét. Hagyd még par
percig a tdzon, hogy az izek dsszecrjenck. Ha kesz, talald a bulgurral, 2 szelet
avokadoval, 6nts rd natdr joghurtot ¢s izlés szerint mehet ra még akar egy

gerezd lime, és pz’tr levél friss koriander is.
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~ Paradicsomos-tonhalas tészta

2 adag © 25 perc

: }’ Osszetevok

' 160 g fusilli Tapéreéke 1 adagnak

4 ek olivaolaj

1 fej hagyma (kisebb) Energia 862 keal
- 2 gerezd fokhagyma
- 50, bors Fehérje 528

o kis konzerv paradicsom szosz

2 db tonhalkonzerv Zsir 40,3 g
100 g olivabogyo
chili Szénhidratc 69g

Elkeszites

A teszeat b, sos, forrasban leve vizben £6zd meg. Egy serpenySben melegits
olivaolajat, majd piritsd tivegesre rajta a hagymat ¢s a fokhagymat. Ezutan
mehet bele a paradicsomszosz ¢s a fdszerek, egy par perc milva add hozza a
tonhalat ¢s az olivabogyot is. Par percig hagyd még a ttzon, hogy
osszeerjenck az 1zek, majd végiil forgasd bele a kifStee teszeat. Talalaskor

szord meg a tetejét parmezannal.



d Gyros:

L 125¢ csirkemell

1/4 tk paprika

1/4 tk kdmeny
1/4 tk koriander

- 1tk olivaolaj

jegsalaca

lilahagyma

* 1 paradicsom

Tapéreéke 1 adagnak
Energia 448 kcal
Fehérje 38 g

Zsir 10,8 g
Szénhidrat 457 8

1 tortilla,

Tzatziki:

~ 1/4 uborka

- 1/4 csésze gdrog joghurt

1/4 tk zizott fokhagyma

| citromlé

friss kapor vagy petrezselyem

. 50, bors

Elkeszites

El6szor keszitsd el a tzatzikit. Reszeld le az uborkat, sozd, majd nyomkodd

- ki belsle a felesleges vizet. Tedd egy kis talba, add hozza a tzatziki t5bbi

hozzavaléjac, keverd el jol, és tedd félre.

| Kozben egy serpenySben hevits egy kis olivaolajat. Fiiszerezd a csirket

paprikaval, kéménnyel,

korianderrel ¢s soval, majd siisd kizepes langon, amig mindenhol

egyenletesen ki nem fehéredik. Felszeleteles elsee hagyd kihdlni. Vagd apro

kockakra a salatac, ¢és a hagymac, ¢s szeleteld fel a paradicsomot. Ezutan vagd

¥ fel a hist is. Melegitsd fel a cortillac és helyezd egy tanycérra, majd tslesd meg

B hussal, a Zéldségekkel, és a tzatzikivel.




.

kTérkonyos zoldségleves

p

' 6 adag @ 50 perc

Osszetevok

1 fej voréshagyma Tapéreéke 1 adagnak
200 g sargarepa
300 g burgonya Energia 250 keal
200 g zeller
30 ml olivaolaj Fehérje 7,8 g
3 gerezd fokhagyma

250 g gomba Zsir 3.4 8
50, bors

5 tk kurkuma Szénhidrat 228

4 tk tarkony

2 tk ftiszerpaprika

2l zoldsegalaple

200 g fagyasztrott zoldborso
500 ml tejszin

2 db citrom leve

' Elkeszites

. A tarkonyos zoldsegraguleveshez el6szor apro kockakra vagjulk a

b vordshagymit, megtisztitjuk a répat, a burgonyit, a zellert, majd ezeket
egyforma kockakra vagjuk.

Egy labasban olajat hevitiink, majd belekiildjiik a véroshagymat ¢s picit
piritjuk, majd hozzaadjuk a felkockazotr zoldsegeket ¢s a fokhagymapiiret.
Magas langon, keverés mellect megpiritjuk a zoldsegeket par perc alace.
Mikor szép szint kaptak a zoldségek, lejjebb vessziik a langot ¢s a felapritote
gombat is hozzaadjuk, ¢s alaposan dsszeforgatjuk a zoldseges alapunkat.
Hozzaadjuk a fszercket: so, bors, kurkuma, tarkony ¢s faszerpaprika.
Atforgatjuk a zoldségeker a ftiszerekkel, még 1-2 percig piritjuk, majd
felontjiik az alaplével és lefedve kb. 10 percig f6zziik kdzepes langon. Ezutan
hozzaadjuk a fagyasztott zdldborsot, ¢s tovabbi 2 percig lefedve f6zziik.

Egy mélyebb talba tessziik a tejszint, ket merékanalnyit raszediink a
levesiink levebél, habvers segitsegevel dsszekeverjiik (hozzamelegitjiik, hogy
ne csapodjon ki) ¢s visszacsorgatjuk a levesbe.

Utolso simitaskent kée cicrom levee kifacsarjuk ¢s a leveshez adjuk.
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4 Osszetevok

e
e .a , .
Lot i 45 dkg spenot (friss vagy fagyasztott) Tapéreéke 1 adagnak
Jadan
& 53‘

: 2 ck pupozote teljes kidrlesa lisze

3 ek olaj Energia 7495 kcal

3,5 dl tej
2 gerezd fokhagyma Feherje 3L3 8

50, bors

" 100 g kecskesajt Zsir 42,4 8

' 60 g quinoa

Szénhidrac 558

' Elkészités

& Egy labasba rakj egy kevés olajat (kb. 3 ¢k), ¢s folyamatos kevergetés mellete,
" alacsony langon készits rantast a liszeeel. Mikor a rantas elkésziile, dnesd fel
tejjel, és alaposan keverd el (ezt akar kézi habverével is esinalhatod, hogy
biztosan csomomentes legyen). Add hozza a spenotort, (ha fagyasztottat
hasznalsz, akkor amennyire tudod, nyomkodd ki a levée, ha pedig frisset
akkor vagd aprora). Ezutan mehet bele a so ¢s a bors, nyomd bele a
fokhagymat is, ¢s folyamatos kevergetes mellett forrald ki. A quinoat egy

| stird sztirén alaposan mosd at, majd kétszeres mennyisegi sos vizben f6zd ki.

Talald a spenot melle, a tetejére pedig mehet a kecskesajt.
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Toltott energiagolyok

8 darab @ 35 perc

Osszetevok

160g datolya Tapertéke 1 darabnak
70 g sotlan kesudio
| 15 g holland kakaopor Energia 144 kcal
10 g kendermag
10 g lenmag Fehérje 3.8 g
25 ml mogyorovaj
Zsir 78
Szénhidrac 16,5 g

Elkesziteés

kakaoporba ¢s tegyiik hiitSbe 20 percre pihenni.

Egy daraloban a datolyat, kesudiot, kakoport, kendermagot, lenmagot
darald 8ssze egeszen addig amig egy egybefiiggd masszat nem kapsz. Utana 2
ev6kanalnyi mennyiségbdl formalj kis golyokat és az ujjaddal keszits egy kis
lyukat, amibe fél evkanalnyi mogyovajat tudsz beletslteni. Utana kis

golyokka formazzuk ujra, majd a kész golyokar forgassuk bele egy keves




‘Ricottas toast

3 adag

@ 15 perc

Osszetevok

300 g bogyos gytiméles Tapéreéke 1 adagnak
250 g ricotta
3 szelet tk kenyer Energia 268 keal
Fehérje 13g
Zsir 12g
Szénhidratc 23,5 8

tetejére halmozzuk a bogyos gytimélesskbal késziile “szosze™,

: A kenyereket piritsd meg egy serpenySben. A bogyos gytimélessket, egy

labasban kicsit meleg{tsiik fel. A pir{tott kenyérre kenjiik ra a ricottat és a




Toltoct datolya

12 darab @ 40 perc

Osszetevok
12 db datolya Tapertéke 1 darabnak
¢ 6o ml mogyorovaj
50 g olvasztott ¢tcsokolade Energia 82 keal
Fehérje L6g
Zsir 428
Szénhidratc 958

A datolyakac felbevagjuk ¢s szétteritjiik egy talcan, a félbevagore datolyakat
| megroltjiik mogyordvajjal, majd az olvaszrott éecsokolddée rjukesorgatjuk.

30 percre a hitébe tessziik, hogy a csokoladé megszilarduljon rajta.




'_;.4»;.—..— Szezamos szelet
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AL T 20 szelet ® 50 pere

65 g natur szezammag
40 g tokmag
30 ml mez

10 g kokuszolaj

A Elkeszites

Tapertéke 1 darabnak
Energia 39 keal
Fehérje 12g

Zsir 3g
Szénhidrat L8 g

-

e, |}

kihdlni ¢s utana cles kessel kis szeletekre szeljiik fel.

Keverjiik 8ssze az dsszetevket egy talban, majd egy siitSpapirral belele
w k4 tepsire fektetjiik a magkeveréket és tegyiink ra egy masik siitépap{rt es egy
sodrofaval nyujtsuk teglalap alakira, majd tegyiik be elémelegitett siicébe

150 fokra 15-20 percre siilni. Miutan aranybarnara siilt, hagyjuk teljesen




IS darab

Osszetevok
200 g c¢kla

200 g malna

100 g ribizli

100 ml olaj

3 tojas

150 g teljes kidrllesa lisze
| 50 g buza finomliszt

1 csomag sitépor

50 g holland kakaopor

1 csipet sO

Elkeszites

Gyiumolesos céklamuffin
@O 1,56ra

Tapertéke 1 darabnak
Energia 143 keal
Fehérje 3.9 &

Zsir 82g
Szénhidrat 0g

A ceklat mossuk meg majd kockazzuk fel ¢s 40 perc alace paroljuk puhara.

Ha megpuhult a c¢kla és kihdile, akkor a gytimolesok felével krémesre

turmixoljuk 8ssze, majd adjuk hozza az olajat. A tojasok sargajac valasszuk

szét a fehérjecsl es adjuk hozza a sargajat szinten a ccklas mixhez. A

tojasfeherjét verjiik fel kemény habba ¢s keverjiik ovatosan a keverckhez. A

liszteket 8sszedolgozzuk a kakaoporral ¢s a ceklas-gytimolesds keverékhez

szitaljuk éshozzaadjuk a maradék egész gytimolessket ¢és meg egyszer

ovatosan dsszedolgozzuk, majd muffinformaban adagolva 20 perc alace

elémelegitett siitdben 180 fokon tiizprobaig siitjiik.




Edeshurgonyés csirkés saslik

20 darab © 50 perc

y Osszetevok
csirkéhez: Tapertéke 1 darabnak

450 g csirkemell

1 teaskanal fokhagymapor Energia 61,3 keal

| % teaskanal so

| Y teaskanal 6role feketebors Fehérje 58 8

. 14 14 14
marinalo szoszhoz:

30 ml olivaolaj Zsir 2,1 g

Y citrom leve

Szénhidrac 3.4 &

Ys teaskanal ftiszerek (oregz'm('),

i kakukkfd, bazsalikom, so)

| siitnivalo zoldségekhez:

1-1 kaliforniai paprika (piros, sarga)
1 lilahagyma

| 1 ¢desburgonya

Y, cukkini

20 koktélparadicsom

Elkeszités

2 cm-es kokcakra Végjuk fel a csirkemellet és 1zesitsiik a fiszerekkel, majd a
marinalo szosz felet adjuk hozza a felkockazote esirkehez ¢s jol
osszedolgozzuk. A zoldseégeket szinten 2 em-es kockakra apritsuk fel a
paradicsomok kivételevel ¢s a zoldsegeket is forgassuk meg az elkésziile

¥ maradck szoszba. Majd kezdjik felftizni a nyarsra a csirkemellet és a
zoldsegeket tetszéleges sorrendbe tgy, hogy a félbevagore
kokt¢lparadicsommal nyitunk ¢és zarunk. Majd elémelegitett siitében 200
fokon 25-30 perc alate keszre siitjiik. Tzatzikivel fogyaszthato.

Extra tipp: a fa nydrsakat 15-20 percre aztassuk be egy tal vizbe, igy

al megakadalyozhatjuk hogy siités kozben megegjenck.

e



Paradicsomos bruschetta

8 adag @ 10 perc (+2 Ora)

Osszetevok
7 kozepes paradicsom Tapéreéke 1 adagnak
' kicsi lilahagyma
2 gerezd fokhagyma Energia 327 keal

15 ml balzsamecet

5 ml hidegen sajtolt olivaolaj Fehérje 82¢g

. / Ii 14 .
csipet s0, bors izlés szerint

1 olivas cibatta/ £6 Zsir 18,58

Szénhidratc 29,6 g

Elkesziteés

e A paradicsomokat apré darabokra apr{tsuk fel. Keverjiik Ossze az Osszes

hozzavalot egy talba ¢s 2 orara a tegyiik hitébe, hogy az izek dsszeerjenek

2o deyy 1
ol K (bar azonnal is fogyaszthato). Piritott olivas cibatcaval fogyaszthato.



.. Csokis magvaj

“é '*’é 8 adag @ 15 perc

Osszetevok

, 120 ml tdrékmogyoro magvaj
15 g holland kakopor,
30 ml szojaital

8-10 datolya

Elkesziteés

Tapéreéke 1 adagnak
Energia 133 keal
Fehérje 428

Zsir 82g
Szénhidratc 2g

allagot nem kapunk.

. A magozott datolydt dztassuk be meleg vizbe egy 10 percre, majd az

. Osszetevoket curmixoljuk 6ssze egészen addig ameddig egy kenhets krémes




-

Ricottas cukkini tekercsek
@45perc

4 adag

Osszetevok

1 cukkini Tapertéke 1 adagnak

100 g friss spenot

400 ml passata sz0sz Energia 251,5 keal

2 gerezd fokhagyma

. I .
Osszezuzva Fehérje 14g

1 ek paradicsompiire

14
1 tk szaritott oregano Lsir 10g

1 tk bazsalikom
Szénhidrac 26 g

Y, teaskanal currypor (opcionélis)

1 csipet 6rdle fekete bors

250 g ricotta

Elkesziteés

Egy z6ldséghamozoval hosszu csikokra hamozza a cukkinit. Tegyiik a
spenotot egy nagy serpenySbe, kdzepes-magas héfokon, 1-2 percig
kevergetve. Ha megfonnyadet, tegyiik felre. Egy kdzepes talba dntsiik bele a
passata szOszt, a fokhagymat, a paradicsompiirct ¢s a ftszereket. Dolgozzuk
ossze. Melegitsiik el a siit6t 180 °C-ra. Rétegezziik a paradicsomszosz kb. Y2
részét egy (23 cm x 15 cm) tepsi aljara.

Tegyiink 1 csik cukkinit egy kiilon tanyérra, ¢s kenjiink ra egy vekony réceg
ricottat hosszaban.

Tegytink ra némi fonnyasztott spenotot, majd tekerjiik spiralba. Helyezze a
tekercseket a tepsibe, ¢s ismételje meg a tobbi cukkinicsikkal. Majd a
paradicsom szoszos tepsibe tegyiik bele a toledet cukkiniket ¢s a maradek
paradicsomszosszal ontsiik le a cukkini tekereseket és 20 percre tegyiik be a

stitébe.



Granolas almafalatkak

8 darab @ 10 perc

Osszetevok

1 db alma felszelecelve
30 ml mogyorovaj
15 g granola

20 g olvasztott ¢tesokolade

Elkeszités

Tapértcke 1 almaszeletnek

Energia 55,6 keal
Fehérje 138
Zsir 3.4 8
Szénhidrat 478

Az almaszeleteket kenjiik meg mogyorévajjal, majd szérjuk meg ezeket a

| szeleteket granolaval és csorgassuk ra az olvaszott ¢rcsokoladet.




VACSORAK

Tartalom

Tonhal salata

Zsldkrémleves piritossal

Karamellizale korees salaca grillesirkevel
Cukkinitdcsni

Turogomboc

Stttk krémleves

Turopizza

Lencsefasirt quinoaval, salataval
Siit6eokds dios quinoa salaca

Csirkes wrap

Rukkolas lencsesalata



7
’

=lonhal salata

™ 1 adag @ 15 pere

Y

Jsszetevok

1 f6te tojas Tapéreéke 1 adagnak

I kOl’lZGTV tonhal

1 paradicsom Energia 597 keal

1 marck bebispenot

rukkola ¢s kevert sali Fehérje 60,2 g

! 4-5 szem light mini mozzarella golyo

Zsir 313 g

olivaolaj

| balzsamecet krém

1 kk fekete szezammag Szénhidric 108g

' Elkeszites

Keverj ssze minden zoldseget egy talban, locsold meg egy kevés olivaolajjal,
| balzsamecet krémmel. A tetejére tedd ra a tonhalat, az dsszevagott tojast,

. mozzarellat és szord meg fekete szezammaggal.




/oldségkrémleves
®3operc

Osszetevok

200 g zdldborso

1 brokkoli

1 porchagyma

P gerezd fokhagyma

1 csokor friss petrezselyem
150-200 ml tejszin (elhagyhato)
s0, bors, szerecsendio

1 ek olivaolaj

2 ek parmezansaijt

1 ek tokmagolaj

viz

1 szelet teljesn kidrlesd kenyér /6

Elkesziteés

: Kevés olajon piritsd meg az aprora vagote zoldségeket, vard meg ameddig jol

Tapéreéke 1 adagnak
318,5 keal
14g
13,4 8
30,88

- megpirulnak, meg ontsd fel vizzel hogy ellepje ¢s f6zd meg. Ha kész,

turmixold addig, ameddig elég krémes nem lesz, akar tehetsz hozza tejszint

is, majd tegyel hozza aprora vagote petrezselymet, sozd, borsozd.

Fogyaszthatod igy 6nmagaban, is vagy 1 szelet sajtos piritossal, vagy kis

kockakra vagott piritoct kenyerdarabkakkal. Talalaskor a tetejere szorj

parmezansajtot ¢s tokmagolajat.



Karamellizalt kortés salata

1 adag @ 45 perc

Osszetevok

120 g csirkemell Tapéreéke 1 adagnak

I marék rukko]a

"\ 1 marck bebi spenot Energia 573 kcal
B 1 rcpa
Y el koree Fehérje 32,28
balzsamecet
| tokmagolaj/olivaolaj Zsir 352 8
: : par szem dio
. zoldfdszerek Szénhidrit 2748

| 1] e T @lers

Elkesziteés

Egy talban keverd 8ssze a rukkolat, spenotot és a reszelt vagy vekonyra
vagott répat, locsold meg balzsamecettel és tokmag- vagy olivaolajjal. Egy
serpeny6ben keves (f¢l ek) barna cukron ¢s keves vajon karamellizalj koreet,
¢s add a salacahoz. Vegiil pedig soval, borssal, ¢s zoldftszerekkel, egy keves

- olajon siisd meg a csirké.
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S 9Cukkinitéocsni quinoas

salataval

Osszetevok

1 db cukkini Tapéreéke 1 adagnak

1 fej hagyma

5 gerezd fokhagyma 563 kcal

Energia

1 csokor petrezselyem

Fehérje 22,7 8

s0, bors, pirospaprika

20 dkg liszt

2 db tojas Zsir g

kis pohﬁr gorog joghurt,

zoldfaszerek, Szénhidrat

908

zoldsegek (paprika, paradicsom,
uborka)

30 g quinoa

Elkeszités

A cukkinit hamozd meg, magjait kapard ki és reszeld le egy nagy 1yukﬁ
reszelén. A hagymat is apritsd, vagy reszeld bele, ¢s add hozza a tojast. A
fokhagymat nyomd bele, a petrezselyemzoldet apritsd fel ¢s add hozza.
Keverd 8ssze, ¢s 1zlés szerint a fliszerezd, majd annyi lisztet adj hozza, hogy
kozepes stirdségt legyen.

Felhevitett, nem b6 olajba kb. 2 evékanalnyi masszat tegyél, ¢s a kanallal
megfelels vastagsagig lapitgasd. Oldalanként 3-3 percig siisd. Min¢l
vekonyabb, annal ropogosabb lesz. Papirtérlsre szedd ki, csdpdgtesd le ¢s,
frissen fogyaszd. A mértogatoshoz, a joghurtot sozd meg egy kicsit ¢s adj
hozza zsldftiszereket. A tocsnit fogyaszd a joghurtos martogatdssal, és sok
zoldseggel. 30 g quinoa-t {62z meg vizben kevés soval, fogyassz melle kevert
salacac ¢s ontsd le joghurtos dntettel (2 ek natar joghure, zoldftszerek tetszes

szerint, pici sO, par csepp citrom).



* 4“

Turogomboc

4 adag (© 50 perc

Osszetevok
S dl te] (lehet IlOVényl IS) Tépértéke 1 adagnak
12 ek zabkorpa a gombochoz +

% zabkorpa a forgatashoz Energia 447 kcal
2-3 ek olaj
500g turo ¢desitéshez Feherje 29,8 g
4 ck datolyaszirup

~ tejfsl/natdr joghure, fahéj Zsir 198

Szénhidrat 50

Elkeszités

| Forrald fel a tejet, folyamatos keverés mellect add hozza a zabkorpat ¢s a

datolya szirupot, majd f6zd stirtire. Vard meg mig kihtl majd keverd hozza a
tarot. Kostold ¢s ha gondolod meg édesitheted. Olajon piritsd le a zabkorpat
a prezlihez, ite hasznalhatsz zsemlemorzsat is. Fontos, hogy vizes kézzel
formazz gombocokat, kiildnben nagyon odaragad. Forgasd bele ket a

prezlibe ¢és talald tejfollel vagy nattr joghurteal ¢s fahéjjal.



Siit0tok krémleves

4 adag (© 156ra

Osszetevok

1,5 stttk

2 db répa

2 ek oliva olaj

1 vordshagyma

2 gerezd fokhagyma
kicsi friss gyombér
1,5 tk garam masala
1,5 tk kurkuma

400 ml kokusztejszin
1-2 liter viz vagy alaple
3 csipet sO

frissen 6rolt bors

1 szelet tk kenyer

tokmag

Elkesziteés

Tapéreéke 1 adagnak
Energia 405 kcal
Fehérje 128¢g

Zsir 20g
Szénhidrac 60,58

Fogyaszd 1 szelet piritossal.

A siit6eokot siisd meg 180 fokon (kb. 30-40 perc), majd felidonél mehet
mellé¢ a feldarabolt répa is, ( onnan tudod, hogy mikor jo a t6k, hogy mar
’. elkezd pirulni a teteje, a husa pedig puha lesz, ezt egy villaval tudod
ellenérizni). Kézben parold meg a hagymat, és mehet ra a fokhagyma, a
gydomber, ¢és a fiiszerek. Ezutan add hozza a siit6eok hisac, ¢s a répac. Picit
piritsd le, majd dntsd fel kokusztejszinnel ¢s vizzel. Forrald 8ssze, turmixold

le, és 1zesitsd még izlésed szerint. A tetejére szorj par szem tdkmagot.




Turdpizza zoldsalival

4 szelet (O 40 perc

Osszetevok

0,5 kg taro Tapéreéke 1 adagnak
8 ek zabliszt

9, 2 tojas Energia 497 keal

| 1 ck olivaolaj

° magas hustartalmd sonka Feherje 38¢g

- 1db light mozzarella

kb 200 g paradicsompiire/szosz Zsir 154 8

2 gerezd fokhagyma
Szénhidrat 4658

s 6-7 nagyobb friss bazsalikom level

1-2 ck balzsamecet
'.. 4 / !/

s0, bors, oregano
rukkola

zoldsalata

. Elkeészites

A tlrdr, a liszeet, a tojast, ¢s az olajat keverd el egy talban, sozd, borsozd, ¢s

- egy kevés oreganoe is adhatsz hozza. Egy tepsire beolajozott kézzel oszlasd el
egyenletesen a tésztat. 200 fokon siisd el6 10-15 percig, majd erre tedd a
feleetet ¢s siisd még 8-10 percig minel magasabb hén! Feleér: A

s paradicsomszoszba nyomd bele a fokhagymart, sozd, borsozd,

tedd bele a balzsamecetet, aprits bele 2-3 bazsalikom levelet és 1zesitsd

_ oreganoval. Kend a sz0szt a pizzara, mehet ra a sonka, szeletekben a sajt ¢s
egészben a maradék bazsalikom levelek. Igy siisd meg a pizzdc és fogyaszeds
eléee tedd ra a rukkolat is. Mellé egyel egy nagy adag zoldsalacac, (kevere sali,

fodros kel, madarsalata, rukkola, bébispenét) kis oll'vaolajjal, balzsamecettel.




n\

L. A

Lencsefasirt quinoa salataval
®4operc

A

2 adag

. “~ Osszetevok

1 konzervlencse,lesziirve, atmosva Tapéreéke 1 adagnak

2 gerezd fokhagyma (zuzott)

50 g zsemlemorzsa (akar teljes Energia 695,5 keal

kidrlést) + valamennyi a forgatashoz

50 g liszt Fehérje 34,7 &
2 darab tojas
2 teaskanal mustar Zsir 1488
1 mokkaskanal 6réle kdmeny

Szénhidrat 99,6 g

2 mokkaskanal 6réle paprika

so, bors

1 csokor petrezselyem aprora vagva
s50g aszalt szilva

30 g quinoa

%, kaliforniai paprika

2 db paradicsom

2 ek olivaolaj

1 ek balzsmecet

1 kvk muscar

Elkeszités

El6szor keverjiik dssze a lencsét ¢s a fokhagymat, utana pedig adjuk hozza a
tdbbi hozzavalot. Turmixoljuk 8ssze pepesse, ezutan formazzunk kisebb
golyokat enyhén olajos kezzel, majd forgassuk meg ket zsemlemorzsaban,
utana pedig olajjal megkenve/ megspriccelve siissiik arany barnara dket.

A quinoat megf6zziik ¢s a felkockazott zoldsegekkel dsszekeverjiik, majd

meglocsoljuk a készitett salatadnceteel.
g )




Siit0tokos dios quinoa salata
1 adag ®4operc

Osszetevok
250 g siit6tok Tapertéke 1 adagnak

2 ek olivaolaj

so, bors Energia 828 kcal
30 g quinoa
140 ml viz Fehérje 16g
1 csokor petrezselyem
20g di6 Zsir 658
Y, citrom leve

Szénhidrat 448 8

2 ek tékmago]aj

20 g tokmag

Elkeszités

A siirétokot felkockazzuk miutan meghﬁmoztuk és megolcsoljuk olajjal,
sozzuk, borsozzuk ¢s jol dsszedolgozzuk, majd elémelegitett siitében 180
fokon 15-20 perc alatt puhara siitjitk. A quinoat enyhén sos vizben
megf6zziik, majd leszdrjiik ¢s a kihdle siic6tokkel ¢s a durvara vagote dioval
osszekeverjiik. 20 g tokmagot serpenySben kiss¢ megpiritjuk ¢és a salatara
halmozzuk, apritott petrezselyemmel ¢s meglocsoljuk

a tokmagolajos citromleves dresszinggel.




Csirkés wrap

I adag @ 40 perc

Osszetevok
I tojas Tapéreéke 1 adagnak

140 g csirkemell

1 szelet citrom Energia 685 kcal
1 babérlevél

& Fehérje 51,6 g
tél avokado

1 lap teljes kidrlésd cortilla Zsir 328

1 ek saj tkrém

Szénhidrat 41,7 8

bebispenot.

Elkeszités

F6zd keményre a tojast 10-12 perc alact. Ezutan £6zd a csirkemellett 20
percig, a vizhez adj egy szelet citromot, egy babeérlevelet ¢s egy keves so.
Amig 6 a csirke vagd csikokra az avokadot, ¢s vagd fel (vagy reszeld le) a
foee tojast. Ha elkesziile a csirke, ket villa segitségevel tépkedd ssze. Ezutan
a tortillalapot kend meg a krémsajctal ¢s tedd ra a csirke, a

tojast, az avokadot, ¢s a bebispenotot, majd tekerd vagy hajrogasd dssze.
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JN! Rukkolas lencsesalata
@ISPCI‘C

o 2 adag

Osszetevok

100 g rukkola (vagy valamilyen Tapéreéke 1 adagnak
mas zoldsalata)

100 g lencse Energia 577,5 keal
tél kaliforniai paprika

75 g feta sajt Feherje 19,7 8
11 viz

3 db babérlevél Zsir 398

4 szal petrezselyem

Szénhidrat 33,8 g

1 kis fej voroshagyma

6 ck olivaolaj,

! / / .
s0, bors 1zlés szerint.

Elkeszites

A hagymat aprora vagd fel, ¢s apritsd fel
petrezselyemzdldet. Keszitsd el a lencsét (erdemes
el6z6 este beaztatni), ehhez parold iivegesre a kb 3 ek
olajon, majd add hozza a lencsét ¢s ontsd fel a vizzel.
Tedd bele a baberleveleket, a petrezselyemzoldet,
sozd, borsozd. Lasst tzon {6zd puhara, ez kb. 20-30
perc. Amig a lencse {6, egy talban forgasd ssze a
rukkolat ¢s a kaliforniai paprikat olivaolajjal.
Fokozatosan add hozza az olajat, mert lehet, hogy a

fenti mennyiseg sok lesz. Amikor a lencse megfét,

csopogtesd le ¢s keverd dssze a salacaval. Vegiil

morzsold ra a feta sajtot.
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P VEGAN RECEPTEK

§ Tarcalom

-

. Reggeli

Vegan french toast
Csicseriborso fritatta

Tofu toast (hamis kérozotee)
Quinoa kasa

Afonyis zabkdsa

b rm/ ! .
1 | Tizorai

Olivas muftin
Csicseriborso omlett
Narancsos zabszeletek
Afonyds mandulds zabkeksz

Frozen joghurtos malna

Apritott BBQ tofu wrap

Sundried paradicsomos vajbab porkole
Krémes paradicsomos orzé
Edesburgonyds chili sin carne

Piros pesztos tészta

;. Uzsonna

Bananos kavés muffin
Citromos joghurt parfe
Tropusi kokuszos “jegkrem”
Ny:’ir gyiimélcs salata

Fekete ¢és zold olivabogyos tapenad

Avokadd hummus toast
Edesburgonya leves
Gombas curry
Csicseriborsos gombas ragu

BBQ karfiolos pizza



toast

5 adag @ 40 perc

Osszetevok

400 ml mandulaital Tapertéke 1 adagnak

| > ek soréleszts pehely

1 ek juharszirup Energia 274 keal
1 ek 6r6le lenmag
2 tkordle fahe Fehérje 81g
1 tk 6r6le gydmbér
Ya tk 6role kurkuma Zsir 638
Vs tk 6role szerecsendid

Szénhidrat 42,4 8

1 ek olaj

10 szelet barna toast kenyer

Feltétek

360 ml cukrozatlan kokuszjoghurt
300 g friss vegyes bogyos gytimolessk

2 ek juharszirup

Elkeszités

Keverjiik 6ssze egy talba a hozzavalokat, forgassuk bele a kenyérszeleteket ¢és
egy par masodpercig aztassuk meg benne mind a ket oldalac. Siissiik meg
mind a ket oldalat aranybarnara, majd a felcetekkel talalva azonnal

fogyaszthato.




,Usicseriborso fritatta

‘T adag (O 25 perc

Osszetevok

115 g teljes kidrlesa lisze

Y4 teaskanal stitSpor

180 ml viz

1 kdzepes paradicsom, aprora vagva
Y cukkini, lereszelve

70 g fagyasztott zoldborso

friss bazsalikom, aprora vagva

ek oh/vaolaj

Y, avokado

120 ml szojajoghurt

Elkeszités

siil teljesen.

Tapertéke 1 adagnak
Energia 409,5 kcal
Fehérje 12,58

Zsir 15,4 8
Szénhidrat 41,48

Keverjiik simara egy talban a lisztet, a stitéport ¢s a vizet, majd adjuk hozza a
zoldsegeket a bazsalikommal ¢s keverjiik jol ssze. Felmelegitett serpenydbe
ontsiik bele a frictata kevercket ¢s fedd alace siissiik 8-10 percen keresztiil
kozepes langon, vagy addig amig aranybarna nem lesz az alja. Ezutan

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




Tofu toast

I adag @ 10 perc

1 Osszetevok

125 g tofu
1 ek soreleszed pehely
s % ckolivaolaj
N \ 0,5 kicsi lilahagyma felkockazva
2 -. 1 tk fokhagymapor
1 tk szaritott met¢lShagyma
! 1tk pirospaprika
¥ o
2 szelet teljes kidrlest kenyér

1 kvk kendermag

Elkeszités

Tapéreéke 1 adagnak
Energia 387 kcal
Fehérje 1938

Zsir 15,58
Szénhidrat 42,4 &

megszorhatjuk kendermaggal.

Robotgeépben turmixoljuk dssze a tofut a fiiszerekkel, soréleszepehellyel,
majd keverjiik hozza az aprora vagote lilahagymat. Kenyereket piritsuk meg

2@ ¢s halmozzuk ra a cofukrémet, opcionalisan karikazhatunk ra zoldsegeket ¢s




Quinoa kasa
®3OP€TC

Osszetevok

170 g quinoa Tapertéke 1 adagnak

450 ml szojaital

40 g barna cukor Energia 365,5 keal

20 g 6rdlt lenmag

20 g chia mag Fehérje 12,5

/ ! . 1. .
2 teaskanal tiszta vanilia kivonat

!
- SO

¥, tedskandl 6role fahéj Zsir 858
' 5 bandn, szeletelve Szénhidrar 52,3 8

1 150 g bogyos gyiimdlesok

Elkeszités

Egy labasban keverjiik Ossze a széjaitalt a barna cukrot, 1enmag0t, chia
magot, vanilia aromat, fah¢jat ¢s adjunk hozza egy csipet sot. A felszeletelt
banant szintén keverjiik hozza a kasahoz ¢s 20-25 percig f6zziik puhara a
kasat, ugy hogy minden folyadckot felszivjon a kasa. Majd talalaskor pedig
szorjuk meg bogyos gytimélesokkel.



T
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Afonyas zabkasa

2 adag (© 15 perc

Osszetevok
100 g zabpehely Tapéreéke 1 adagnak
480 ml mandulaital
1 bandn, felszeletelve Energia 476,5 keal
75 g fagyasztott afonya
2 evékanal 6role lenmag Fehérje 14g
2 evékanal juharszirup
Y, teaskanal tiszta vaniliakivonat Zsir 138¢g
4 1tk kendermag
Szénhidrat 658

Elkeszités

A mandulaitalhoz adjuk hozza a zabpelyhet ¢és az afolyat, a lenmagort,
juharszirupot ¢s a vaniliakivonatot ¢és f6zziik meg 10 perc alate kériilbeliil.

Talalasnal rakjunk hozza szeletelt banant ¢s szorjuk meg kendermaggal.




Olivas muffin

12 darab @ 45 perc

Osszetevok

120 ml olivaolaj Tapertéke 1 darabnak

1 nagy hagyma, aprora vagva

4 gerezd fokhagyma, aprora vagva Energia 173,5 keal

1 tk szaricott bazsalikom

I .
1 tk szaritott oregano Feherje 2g

1 tkszaritott petrezselyem

1 thszdritott kakukkfi Zsir 1258

115 g olajban szaritott, lecsepegtetett,

; i ‘ ) Szénhidrac 13,8 g
"™ aprora vagotr paradicsom

90 g zld olajbogyo, kimagozva,
| aprora vagva

200 g liszt

2 tk siitSpor

$O

240 ml hideg viz

Elkeszites

Asiitdt elomelegitjiik 200 fokra ¢és az alapanyagokat alaposan
osszedolgozzuk egy talban, majd muffin siic6formakba adagolva 20-25 percig

stissiik Sket egeszen tlizprobaig.




y
& ¢

-

3 adag @ 30 perc

’
Osszetevok

1 evékanal 6r6lc lenmag
3 evSkanal viz
6o g csicseriborsoliszt
120 ml sz0jaital
1 evSkanal taplalkozasi ¢lesztdpehely
| Y teaskanal hagymapor
Y teaskanal fokhagymapor

!
sO
Y2 piros paprika, apréra Va'gva

. .. .. I4 !

1 kis voroshagyma, aprora vagva
1 evékanal olivaolaj a siiteshez

6 szelet teljes kidrlesa kenyer

Elkeszites

zoldseggel, kendermagpehyellyel.

Csicseriborso omlett

Tapéreéke 1 adagnak
Energia 363 keal
Fehérje 14,2 8

Zsir 948
Szénhidrat 49g

Egy talba keverjiik ssze az 6réle lenmagot ¢s a vizet ¢s tegyiik félre 5 perere,
hogy egy géles allagot vegyen fel. Ezutan az omlett t8bbi hozzavaloit
keverjiik dssze egy masik talba. Majd adjuk hozza a lenmagos gele ¢s
serpenydben kdzepes langon kevés olajon siissiik aranybarnara mindket

oldalat. 2 szelet keljeskisrlést kenyére kkozote szendvieskent talalhatjuk sok




Narancsos zabszeletek
@45perc

12 dar ab

34 Osszetevok

™ 50 g kesudio Tapertéke 1 darabnak
& 35 g aszalt sargabarack
Sl 102 g zabpchely Energia 289,7 kcal
| V2 teaskanal 6role fahéj

1 evSkanal narancsh¢j Fehérje 738
$O
240 ml mogyorovaj Zsir 98
120 ml juharszirup
1 teaskanal vanilia kivonat Szénhidric 28

75 g tejmentes ctesokolade

« o ml kokuszolaj

{ Elkészités

g ‘ Tegyiik a kesudiot egy serpeny6be, ¢s kdzepes-magas héfokon 3-5 percig
B piricsuk, vagy amig enyhén megpirul és aromds lesz. Gyakran keverjitk meg.
Beleljiink ki egy tepsit siit6papirral, és melegitsiik el6 a siit6t 180 °C-ra.
¥ Adjuk a sirgabarackor és a pirfrote kesut egy konyhai roborgépbe, és

: apritsuk apro darabokra. Tegyiik at a kevercket egy nagy talba a zabbal, a
fahé¢jjal, a narancshejjal ¢és a soval egyiict. Keverjiik jol 8ssze. Ezutan adjuk
hozza a mogyorovajat, a juharszirupot ¢s a vaniliat. Keverjiik dssze ismet.
Tegyiik at a kevercket az eldkeszitett tepsibe. Nyomkodjuk le a lehets
legszorosabban, kiegyenesitve az egészet. Siissiik 25-30 percig, vagy amig a
¥ teteje enyhén aranyszind nem lesz. Ezutan n¢hany percig hagyjuk hilni,
miel6ee kivessziik a tepsib6l.

K&zben a csokoladét olvasztjuk meg a tizhelyen vizgéz felett. Csepegtessiik

. & 12 a rudakra. és Szeleteljijk fel nagyjz’lbél 12 szeletre




Vorosafonyas zabkeksz

12 darab (O 30 perc

Osszetevok

! !
2 érett banan Tapertéke 1 darabnak

8o ml mogyorovaj

50 g liszt

Y teaskanal vanilia kivonat Energia 129,5 kcal
120 g zabpehely
2 evékanal aszalc virdsafonya, aprora Fehérje 48
vagva
20 g tejmentes ¢tesokoladé, aprora Zsir 58
vigva

Szénhidratc 163 g

1 kvk siitGpor

50 ml szojaital

| Elkészités

hagyijiik teljesen kihdlni fogyasztas el6te.

| Melegitsiik el 6 a siitSt 180 fokra ¢s helyezziink egy stitSpapirt egy tepire. A
banant torjiik 8ssze egy villaval ¢s keverjiik hozza a mogyorovajat, majd
adjuk hozza a t6bbi hozzavalot és keverjiik 8ssze alaposan. Egy evokanalnyi
mennyiségb6l gyurjunk golyokat és a tepsire téve kicsit lapitsuk meg.

Siit6ben 10-15 perc alate siissiik aranybarndra a zabkekszeket. Siic6bél kivéve




3 adag @ 8 perc (+ 6o perc)

Osszetevok

150 g friss malna, megmosva,
megszaritva

120 ml sz6jajoghurt

Elkeszites

Frozen joghurtos malna

Tapertéke 1 adagnak
Energia 52,3 kcal
Fehérje L6 g

Zsir 1g
Szénhidrat 6,48

Ovatosan keverjiik 8ssze a malnac a szojajoghurteal ¢s egy villa segitsegevel
tegyiik egyesével egy egy rétegben egy siitdpairral bélele dobozba. Tegyiik a

fagyasztoba egy orara és miutan megfagyott a joghurt fogyaszthatd is.




Apritott BBO) tofu wrap

4 adag © 35 perc

Osszetevok

450 g tofu Tapéreeke 1 adagnak

I . I4
1 ek sz0jaszosz

1 evékanal novenyi olaj Energia 388,5 kcal

4 gerezd fokhagyma, 8sszeztizva

Y, teaskanal ftiscole e¢des paprikapor Feherje 18g
. 65 g f6z¢s nelkiili feher rizs
100 g felapritote vordskaposzta Zsir 12,28
4 nagy puha tortilla
Szénhidrac 538

85 g kukoricakonzerv

45 g friss spenot

8o ml barbecue szdsz

" Elkeszites

Fézziik meg a rizst ¢s tegyiik félre hilni. Reszeljiil le a tofut ¢s serpenyében
~ kevés olajon piritsuk meg a fokhagymaval ¢s a paprikaporral ¢s a
sz0jaszosszal, majd f6zziik 5 percig. Tazrdl lehtzva keverjiik dssze a BBQ

( sz0sszal. Majd allitsuk 8ssze a wrapet, ugy hogy kdzépen van a rizs, majd a

- tofu ¢és a zoldségek. Serpenyébe picit piritsuk meg az Ssszetekert wrapeket.




Vajbab porkolt

3 adag @ 25 perc

Osszetevok

1 evékanal névényi olaj Tapéreéke 1 adagnak

3 gerezd fokhagyma, aprora vagva

Y tk szarirort kakukkfd Energia 310 keal

1 k I .
2 tk szaritott rozmaring

50 g szaritott paradicsom olajban, Fehérje 9,7 &

lecsepegtetve, aprora vagva

Zsir 16g

1 evékanal liszt

300 ml viz

Szénhidratc 308

1 z8ldségleveskocka, morzsolva

510 g fétt vajbab

. . ” . !
120 ml rizs {6z6tejszin
! 150 g friss spendt, aprora vagva
| Ytk 6r6le fekete bors

- 3 szelet kenyér, piritva

Elkeszites

Adja az olajat ¢s a porchagymat egy nagy faz¢kba, kdzepesen magas héfokon.
Fézziik 3-4 percig.

Serpenyébe tegyiink olajat ¢s adjuk hozza a fokhagymat, a kakukkfiivet ¢s a
rozmaringot.Adjuk hozza a szaritott paradicsomot ¢s a lisztet ¢s 1-2 percig
kevergessiik, hogy a lisztnek ne legyen még szine, majd adjuk hozza a vizet ¢s
- a zdldsegleveskockat ¢s kozepes langon f6zziik amig betrtsodik

. Keverjiik bele a babot ¢s a f6z6tejszint. Fézziik meg 2 percig.

| Vegiil keverjiik bele a spenotot ¢s a fekete borsot.

4 | Talaljuk piritote kenyerrel.



Paradicsomos orzo

2 adag @ 20 perc

Osszetevok
2 tk olivaolaj Tapéreéke 1 adagnak

450 g Cseresznyeparadicsom

480 ml viz Energia 430 kcal

180 g szdraz orzo tészta

1 zoldsegleveskocka, szétmorzsolva Feheérje 158 ¢

1 ,,k /1 1ot I
', evékanal szaritott oregano,

bazsalikom Zsir 48¢g

Ys teaskanal 6role fekete bors

100 g fagyasztott zdldborso Szénhidric 738

18 g friss bazsalikom, tepve

| Elkeszites

Tegyiink olajat a serpenyébe és melegitsiik fel, majd adjuk hozza a

. ! ~ . .
paradicsomot, ¢s f6zziik 3 percig,
Ezutan adjuk hozza a vizet, az orzo-t, a zoldséglevest, a fiiszereket.
Fézziik 10 percig gyengén parolva, amig az orzo al dente nem lesz. Idénkent
megkeverjiik, ¢s a paradicsomot a spatula haculjaval pepesitjiik, hogy
kivonjuk az 1zet ¢s a levet.

Ezutan adjuk hozza a borsot ¢s a bazsalikomot. Fézziitk meg 1-2 percig.



. AR - .

- Edesburgonyas chili sin carne

4 adag (© 50 perc

Osszetevok

1 ek névenyi olaj Tapéreéke 1 adagnak

1 nagy hagyma, aprora vagva

4 gerezd fokhagyma, aprora vagva Energia 603 kcal

1 ek 616le kémény

1 ek chilipor, vagy kevesebb, ha Fehérje 36 g

kevesbé csipéset szeretnél

14
2 tk szaritott oregano Lsir 438

1tk fiisedle edes paprikapor

Y tk 6161t fekete bors Szénhidrar 798

2 ek paradicsompiiré

720 ml paradicsomkonzerv

480 ml viz

265 g fott vesebab

270 g f6tt barna lencse

2 z8ldségleveskocka, dsszetdrve

1 nagy ¢desburgonya, aprora vagva

125 g kukoricakonzerv

Elkeszites

Egy nagy faz¢kban, magas héfokon tegye bele az olajat ¢s a hagyma ¢s

. piritsuk tivegesre. Ezutan hozzaadjuk a fokhagymat ¢s a fiszereket, ¢s
tovabbi 1-2 percig kevergetve fozziik. Adjunk hozza még egy kis olajat, majd
a paradicsompiiret. Meg 1 percig f6zziik, kozben folyamatosan kevergetve.
Adjuk hozza a paradicsomkonzervet, a vizet, a babot, a lencset, a
leveskockaval, az ¢desburgonyaval.

Forraljuk fel az egészet, majd vegyiik le kizepes langra, ¢s részben lefedve
f6zziik 30 percig. Keverjiik meg 5-10 percenkent.

Ha sdrabb allagot szeretnénk, vegyiik le a fedée, ¢és fedetleniil f6zziitk még

néhény percig. A talalas eléeti utolso percekben keverjiik bele a kukoricat.



Piros pesztos tészta

4 adag (O 50 perc

40 g szaritott paradicsom olajban,

Osszetevok
/2 ek olivaolaj Tapértéke 1 adagnak
2 piros paprika, negyedelve
1 narancssdrga paprika, negyedelve Energia 537 kcal
SO
s tk 6role fekete bors, és fiistole édes Fehérje 18,2 g
paprika
4 gerezd fokhagyma, aprora vagva Zsir mL2g
400 g szaraz spagetti tészta

Szénhidrat 84¢g

lecsepegtetve
. ! ./
30 g piritoct dio

200 g fagyaszeott zoldborso

| Elkészités

hozza a leszlrt tésztahoz.

paprikékat egy robotgéppel turmixoljuk 0ssze alaposan

Kozben tegyiink fel vizet a teszeanak ¢s f6zziik puhara.

zoldborsot is adjuk hozza a turmixhoz. Majd ha elkésziile a sz0sz keverjiik

Olajon siissitk meg a paprikat ami fel nem holyagosodik a héja, sozzuk,
- borsottuk, forgassuk meg, majd adjuk hozza a zuzott fokhagymat ¢s a fiisesle

paprikaport, bOl‘SOt7 ma]d p{rl/tsuk meg aranybarnﬁra a hagymﬁt A

A turmixgepe tegylink még diot ¢s a szaritott paradicsomokat, majd

turmixoljuk 8ssze mégegyszer krémesre. Ezt kdverSen a vizben megf6zoee




o
*  Bananos muffin

12 darab @ 45 perc

Osszetevok

! ! .e I I
3 ¢rett banan, piirésitve
180 ml cukrozatlan mandulaital
15 g kokuszolaj
200 g zabliszt
100 g kristalycukor
1 evékanal instant kavé (2o ml vizben
oldva)

/ ! e

2 teaskanal stitépor

Y, teaskanal so

- Elkeszites

o

Tapertéke 1 darabnak
Energia 137 kcal
Fehérje 2,8 ¢g

Zsir 2,6¢g
Szénhidrat 24,6 g

Asiitdt eldmelegitjiik 200 fokra. A bananc villaval dirésitjiik és az
o alapanyagokat alaposan sszedolgozzuk egy talban, majd muffin

stitéformakba adagolva 15-20 percig siissiik Sket egészen tizprobaig.




Citromos joghurt parfé

@ 4 perc

Osszetevok

60 ml szojajoghurt
1 ck mogyorovaj

Y tk juharszirup

Y4 tk citromhe;

Ys tk vanilia aroma

40 g friss szeder

Elkeszites

Tapéreéke 1 adagnak
Energia 160 kcal
Fehérje 5.5 8

Zsir 9g
Szénhidrat 14,8 g

Egy kis talban keverje ssze a joghurtot, a magvajat, a juharszirupot, a

citromhéjat ¢s a vanilia aromat.

Adjunk hozza a gyiimélesdt, és mar kész is.




Tropusi kokuszos jégkém

6 adag @ 10 perc (+ 6 Ora)

- Osszetevok

4ooml kokusztej Tapéreeke 1 adagnak

120 ml ananaszlé

Y lime, leve 207 keal

s g nektarin

3 evSkanal agavészirup L8 g
16g
1528

. Elkészites

Adja a kokusztejet, az ananaszlevet, a lime levet ¢s a szirupot egy kancsoba.
Keverjiik dssze. Ontsiik fel a jegkrémforma tartot 80%-ig nagyjabol. Majd a
netarint daraboljuk apro darabokra ¢s melegisiik dssze az agave sziruppal.

Y - Ezc a kevercket oszlassuk el a jegkrém formakba ¢és tegyiik be a fagyaszeoba.



'/

ﬁyéri gyiimolcssalata

@ 10 perc

Osszetevok

2 kivi, szeletelve

4 nektarin felkockazva

150 g friss afonya

150 g piros sz616

145 g friss eper, negyedelve
145 g friss szeder

8 g friss mentalevel, aprora vagva

Elkeszites

‘d"\
v S

Tapéreéke 1 adagnak
Energia 113,2 keal
Fehérje 2g

Zsir 0,78
Szénhidrac 238

f { szirupos citrom leves dresszinggel fogaszthatjuk is azonnal.

A felvagott gytimolesdket halmozzuk egy nagy talba. Opcionalisan agave




Osszetevok

135 g feketeolajbogyo, kimagozva
135 g z3ld olajbogyo, kimagozva
40 g szaritott paradicsom olajban,
lecsepegtetve

2 gerezd fokhagyma

Yy evSkanal friss bazsalikom

Y, citrom leve

20 g dio

1 evSkanal extra sztz olivaolaj

! ! | 4 /
1 teaskanal szaritott oregano

friss kakukkfd

Elkeészites

Fekete és zold olivas tapenad
@IOPCTC

Tapéreéke 1 adagnak
Energia 168 keal
Fehérje 1g

Zsir g
Szénhidrat 338

Minden §sszetevée tumixoljunk Sssze, hogy egy krémes allagot kapjunk,

| majd kennyerre kenve fogyaszthatjuk is, kakukkftvel diszitve.




Osszetevok

1 avokado

200 g csicseriborsod
2 evékanal tahini

1 evokanal oh’vao]aj
2 gerezd fokhagyma
1 citrom, leve

8 szelet kenyér

10 g lenmag

10 g kendermag

Elkeszites

Avokado hummus toast
@IOPCTC

Tapéreéke 1 adagnak
Energia 454 kcal
Fehérje 14,4 8

Zsir 20g
Szénhidrat 46,4 g

Minden 8sszetevée tumixoljunk Sssze, hogy egy krémes allagot kapjunk,

majd kennyérre kenve fogyaszthatjuk is, kendermaggal ¢s lenmaggal

!
megszorva




Edesburgonya leves

6 adag O 6o perc

Osszetevok

3 db nagyobb ¢desburgonya Tapércéke 1 adagnak

4 db répa

2,5 dl kokusztej (konzerv) Energia 260,5 kcal
1 vordshagyma

egy keves chili Feherje 308
fel tk 6role gydmber

£ tk orole komény Zsir 158
1,5 | viz, friss koriander

Szénhidrat 248

3 evikanal olivaolaj

' Elkeészites

Hamozd meg és vagd ssze a zoldségeket. Egy edényben kb. 5 percig
olivaolajon piritsd le hagymat, majd add hozza a t6bbi zsldséget ¢és ontsd fel
vizzel. Ezutan add hozza a ftszereket ¢s £6zd addig a répat ¢és az
¢desburgonyat, ameddig puha nem lesz (kb. 25 perc). Ha kész, egy
botmixerrel krémesitsd, majd dntsd hozza a kokuszeejet és curmixold meg

egy kicsit, ameddig elég krémes nem lesz.




Gombas curry

6 adag

@ 20 perc

Osszetevok

250 g rizs, lesblitve Tapéreéke 1 adagnak

2 teaskanal novenyi olaj

1 kdzepes hagyma, aprora vagva Energia 449 keal
3 gerezd fokhagyma, aprora vagva

1 teaskandl frissen reszelt gydmber Fehérje 153 8
245 g gombdt, aprora vagva

2 teaskanal 6réle komeny Zsir 178

2 teaskanal 6role koriander

s Szénhidrat 52,3 &

| 400 ml kokusztej
- 235 g f6te vesebab
6o g friss spenot

Y lime leve

. Elkeszites

Fo6zziik meg a rizst.

Egy nagy faz¢kban, kdzepes-magas héfokon tegyiik fel az olajat ¢s a hagymat.
Fézziik 3-4 percig, gyakran kevergetve.

| Ezutan adjuk hozza a fokhagymat ¢s a gydmbere, ¢s £6zziik tovabbi 2 percig,
& Ezutan adjuk hozza a gombat, a kéményt, a koriandert és a sot, majd f6zziik
: 4-5 percig, vagy amig a gomba folyadékanak nagy része elparolog.

Adjuk hozza a a kokusztejet ¢s a vesebabot. Fed6 nelkiil f6zziik 5-8 percig,
gyakran kevergetve. Ezutan adjuk hozza a spendrot, és addig keverjiik, amig
megfonnyad.

Talalas eléce facsarjunk ra a lime levébél.



4 adag ®© 45 perc

Osszetevok

500 g csiperke gomba

o 400 g paradicsom konzerv
300 g padlizsan

150 g cukkini

100 g csicseriborso

90 g rizs

90 g tofu

2 gerezd fokhagyma

1 ek kokuszolaj

~ petrezselyem, so, bors 1zlés szerint

Elkeészites

Fézziik meg a rizst.

halmozzuk ra a siilt tofut.

Csicseriborsos gombas ragu

Tipéreéke 1 adagnak
Energia 252 keal
Fehérje 10,6 g

Zsir 558
Szénhidrac 36,58

Padlizsant, cukkinit ¢s a gombat kockazzuk fel, fuctasuk meg forro olajon.
Amikor a gomba elkezdi ereszteni a levér adjuk hozza a paradicsomor,
sozzuk ¢s borsozzuk 1zlés szerint, majd adjuk hozza a csicseriborsot is ¢s még
egy 10 percen keresztiil paroljuk a ragut. Kézben a tofur is kockazzuk fel ¢s

keves olajon, zoldftszerekkel piritsuk le. Talalaskor a rizsre mert ragura




BB karfiolos pizza
@O 1,562

Pizzaszosz

Osszetevok

Pizza tészta

i Tapéreéke 1 adagnak
330 g liszt

240 ml viz

2 evékanal olivaolaj Energia 382 keal

!
SO

BBQ karfiol Fehérje 10g

| kézepes fej karfiol, Virz’tgokra torve
180 ml BBQ szdsz Tl 658
Y, teaskanal fokhagymapor

Y2 teaskanal hagymapor Syénhidrac o

.| 90 g paradicsompiir¢

! ! I ! !
1 teaskanal szaritott oregano

A 1 tedskanal szaricote bazsalikom

i teaskanal szaritote kakukkfi

!
SO

Y, teaskanal 6role fekete bors

| Elkészites

A pizzatészta Ssszes hozzavalojat keverjiik 8ssze egy nagy talban, és addig
keverjiik, amig jol 8ssze nem all. Tegyiik at egy lisztezett feliiletre, ¢s gyurjuk
! addig, amig sima, szilard tészeat kapunk. Adjunk hozza egy kis lisztet, ha tdl
nedves, vagy egy kis vizet, ha tul szaraz. Takarjuk le a tészeat egy tiszta
" konyharuhaval, és hagyjuk pihenni kériilbeliil 20 percig. Melegitsiik els a
stit6t 220 °C-ra. Tegyiik a karfiolviragot rozsaira szedve egy tepsire. Egy kis
1 talban keverjiik 8ssze a BBQ-sz0szt, a fokhagymaport ¢s a hagymaport.
Ontsitk a martas felée a karfiolra, és forgassuk 6ssze. A BBQ-martds masik
feléc tegyiik felre késsbbre. Sissiik a karfiolt 20 percig, felidében egyszer
megforditva. Egy kizepes méretd talban keverjiik 6ssze a pizzaszosz
| hozzavaloit. A munkafeliiletet lisztezziik be. Osszuk a teszeat ket golyora,
mivel ebb6l a receptbd! ket nagy pizzalapot készitiink. Egy sodrofa
segitsegevel sodorjuk ki a tésztat a tepsi méretére. Osszuk el a pizzaszosze a
pizzalapokon, ¢s egyenletesen kenjiik el. A pizzak szélén hagyjunk kb. 1 em-t
szabadon a pizzakeregnek. Amikor a karfiolt kivessziik a stit6bol, ntsiik ra
a marad¢k BBQ-szoszt. Forgassuk jol 8ssze, hogy bevonja. Osszuk el a BBQ
karfiolt a pizzak tetején. Siissiik a pizzakat az elomelegitett siitsben 20

percig, vagy amig a héja enyhén aranyszind nem lesz.






