Active Balance




Ezek a receptek azeért késziiltek, hogy ne

kelljen minden nap azon gondolkodnod,

mit fozz.

Egyszerl, gyorsan elkészitheté ételek, amik
konnyen beillesztheték az étrendbe.
’._."—1 Nem kell bonyolult alapanyagokkal
dolgoznod, vagy érdakat a konyhaban

toltened.

A lényeg, hogy egyszerlen tarthato legyen

hosszu tavon.




Recoplok

M—

1. Fehérjés zabkasa 5 old.

2. Rakott cukkini csirkével 6 old.
3. Siilt csirkemell salataval 7 old.
4. Krumplifézelék fasirttal 8 old.
5. Tojaskrém 9 old.
6. Rizskasa fehérjével 10 old.
7. Gyros tal siitében siilt krumplival 11 old.

8. Cukkini téocsni fokhagymas martogatossal 12 old.
9. Tojasos zoldséges tortilla 13 old.

10. Sajtos tejfolos csirkemell zoldséges rizzsel 14 old.

11. Kérozott cottage cheessbél 15 old.
12. Pizza 16 old.
13. Rizses hus 17 old.
14. Gorog salata csirkemell sonkaval 18 old.
15. Csirkepaprikas 19 old.




Recoplok

16. Tojasos avokado krém 20 old.

17. Hamis tejbegriz 21 old.
18. Daralt hussal t6ltott cukkini 22 old.
19. Almas fahéjas palacsinta 23 old.
20. Zoldborso fézelék csirkefasirttal 24 old.

21. Tards palacsinta 25 old.

22. Csirkés zoldséges burgonya o6sszesiitve 26 old.

23. Kenyérmentes melegszendvics 27 old.
24. Felhé langos 28 old.
25. Husos raguval toltott édesburgonya 29 old.
26. Cézar salata 30 old.
27. Fehérjés tejberizs 31 old.
28. Cukkinis-csirkésfasirt karfiol rizzsel 32 old.
29. Fitt rakott krumpli 33 old.




Recoplok

30. Sajtos répas cukkini técsni, martogatéssal 34 old.

31. Virslis tekercs 35 old.
32. Raffaello chia puding 36 old.
33. Rakott karfiol vagy brokkoli 37 old.
34. Csirkemelles szendvics 38 old.

35. Amerikai palacsinta 39 old.

36. Tépett hiusos szendvics 40 old.




Hozzavalok: (2-3 adag)

« 1 bogre aprészemu zappehely

- 1 bogre ndvényi tej vagy sima tej
- 1 bogre viz

« 1 csipet so

« 1kk. (kavéskanal) fahéj

- 1tk. (tedskanal) lenmagpehely

« 1tk. nddcukor

- 1 adag fehérje por

« 1 ek. (ev6kanal) chia mag

A tetejére:

- 1 marék afonya vagy szeder
- banan

Elkészités:

A zabpehelyinket felontjuk a
novényi tejjel és a vizzel.
Hozzaadunk 1 csipet sdt, 1 kk.
fahéjat, lenmagpelyhet, chia
magot, izlés szerint édesitjik és
kis langon, t6bbszori
kevergetés mellett puhara
f6zzuk. Miel6tt megpuhulna a
zabpehely adjuk hozza a
fehérjeporunkat. igy még 1-2
percig f6zzuk, majd ontsuk egy
talkaba. A tetejére daraboljuk a
banant és raszorjuk az afonyat.




Hozzavalok: (2 adag ebéd)

« 2db csirkemell filé
- 4 gerezdfokhagyma Elkészités:
y 1geé';aqua Az egész csirkemelleket
b guial:im vékony szeletekre vagjuk.
. tengeri s6 Besozzuk, a zuzott
. 8rélt bors fokhagymat rakenjuk.
- 1 pohér alacsony Egy tlzallé talat kiolajozunk,
zsirtartalmu tejfol majd a husszeleteket lerakjuk,
» 2ek olivaolaj akar két sorba is.
Raszorjuk a szeletekre vagott
hagymat, majd a meghamozott, hosszaban
szeletelt cukkinit. Végll az egészet
meglocsoljuk a pohar tejfollel,
melyet higithatunk joghurttal
és ra szorjuk a reszelt sajtot.
Kbzepes langon siitében
20-25 percig sutjuk.
Vegyes zoldségsalataval talaljuk.




Hozzavalodk: (2 adag)

« 300 g csirkemell filé
. jégsalata

- uborka

- paradicsom

. lilahagyma

- kaliforniai paprika

« 1tk méz

« 1tk mustar

. citromlé




Krumplifézelék (2 adag)
hozzavalodk:

- 35 dkg burgonya Elkészités: (krumplifézelék)

- 3 db babérlevél _ .
. ételizesitd A krumplit megmossuk, megpucoljuk,

- 1dl tejfol felkockazzuk, vagy karikara vagjuk -
« 1-2 ek. tonkolybuza liszt ahogy szeretjik. Feltessziik féni annyi
- annyi viz, hogy éppen vizben, hogy ellepje, majd hozzéadjuk a
ellepje , flUszereket. Addig f6zzlik mig megpuhul a
. ecet izlés szerint : : o p
(elhagyhato) krumpli, majd a tejfolt csomomentesre
keverjuk a liszttel meg egy kis f6zdblével
és hozzakeverjuk a krumplihoz. Kicsit
f6zzuk és hozzaontjuk izlés szerint az

Csirkefasirt (2adag) ecetet.
hozzavaldk:

» 30 dkg daralt csirkemell Elkészités: (csirkefasirt)
+ 1db hagyma

« 2-3 gerezd fokhagyma A kenyeret bedztatjuk egy kis vizbe, a

R ESUEERRE A dardlthust a tojast, a fliszereket egy talba

tesszlik, belenyomjuk a fokhagymat és az
aprora vagott hagymat, majd

*« r0ZSO0S vagy
tonkoly kenyér

. tojas

. ételizesité kinyomkodjuk a kenyeret és azt is

. 56 hozzaadjuk, 6sszegyurjuk. Gombdcokat

- bors formalunk és megforgatjuk a

zsemlemorzsaban, stitében vagy forrd

levegds fritézben kisitjuk.

« zsSemlemorzsa




Hozzavalok: (2 adag )

- 4 db tojas

. alacsony zsirtartalmu tejfol Elkészités:

- light majonéz

. mustar Megfézzik a tojasokat forrasban

- citromlé lévé vizben kb. 8-10 percig.

- csemege uborka Megpucoljuk, és feldaraboljuk.

Kett6 egész tojast hasznalunk fel

és a masik kettének pedig csak a

fehérje részét. Hozzaadunk egy
evOkanal tejfolt egy kis light
majonézt es mustart, picike

citromlevet, illetve az

osszedarabolt csemege uborkat

és 0sszekeverjuk. Piritdsra kenve

zoldségekkel fogyaszthatjuk.



Hozzavalok: (1 adag )

« 4 ek daralt rizspehely/rizskasa

« kb. 3 dI névényi tej Elkészités:
(rizstej, mandulatej) vagy sima tej
- 1 adag kedvenc fehérjepor Elkeverjik a novényi tejjel a

- 1kk nadcukor vagy édesito fehérjét, egy ldbasba ontjik, majd
hozzaadjuk a rizskasat és a cukrot
és simara keverjuk. Azonnal
elkezd beslridsodni. Ahogy
buggyan egyet-kettét készen is
vagyunk. A fehérje izétdl figgden
megszorhatjuk kis kakad porral,
fahéjjal vagy gytimolcsokkel.




Hozzavalok: (kb 2 adag ebéd )

« 40dkg csirkemell
. gyros fliszerkeverék Elkészités:

.- fokhagyma
. 200 g fagyasztott steak krumpli A csirkemellet felkockazzuk, pici

vagy édesburgonya olajjal meglocsoljuk és ra szoérjuk a

- jégsalata gyros fliszerkeveréket és

» uborka serpenyében kisiitjik. A

- paradicsom D

. lilahagyma fagyasztott krumplit kisttjlk a

. 50 g fetasajt forrd levegds fritdzben vagy pici
olajjal meglocsoljuk és a sitében

« kis natur joghurt
- kapor kisttjik. A tzatzikihez lereszeljiik

az uborkat besdzzuk és allni hagyjuk. A natur
joghurtot kikeverjuk soval, borssal, kaporral és a

zuzott fokhagymaval majd kinyomkodjuk az
uborkat és hozzaadjuk. A zoldségeket
osszedaraboljuk. A tadnyérra tesszlk a fél adag
hust, a fél adag slltkrumplit, a zoldségeket a fél
adag fetasajttal és rakunk mellé egy kis tzatzikit.




Hozzavalok: (kb 2 adag )

« 1 db cukkini

+ 1db tojés Elkészités:
- 2 gerezd fokhagyma - D <
. bors A cukkinit lereszeljlik és besozzuk,

. ételizesitd picit allni hagyjuk majd
- finom szem( zabpehely kinyomkodjuk és egy talba tesszlk.
Hozzaadjuk a tojast, egy gerezd
fokhagymat, a flszereket és annyi
zabpelyhet amivel mar laposabb
gombodcokat tudunk formazni. Ha
nem akar teljesen dsszeallni
adhatunk hozza egy kis
zsemlemorzsat.

Egy serpenydben pici olajon
kisttjuk, vagy tepsire rakunk
sutdpapirt és a stitében megsutjuk.
A joghurtot kikeverjik a masik
gerezd zuzott fokhagymaval és egy

Kis soval, borssal.




Hozzavalok: (1 adag )

- teljes kidrlésd tortilla
. lilahagyma

. 2db tojas

« 20-30 g light mozzarella
« kis spenot

- kaliforniai paprika

« koktélparadicsom

« uborka

« SO

- bors

. ételizesitd

Elkészités:

A lilahagymat kis kokuszolajon vagy
oliva olajon lepiritjuk. Raltjik a két
tojast flszerezzik, elkeverjik és
rareszeljuk a light mozzarellat.
Hagyjuk picit sllni, majd rarakjuk a
trotilla lapot és ranyomkodjuk kicsit.
Par perc utan atforditjuk egy tanyér
segitségével és piritjuk. Ha kész
rarakjuk egy tanyérra, a kozepén
egy csikban rarakjuk a feldarabolt
zOldségeket és feltekerjik. Kis light
majonézt vagy light ketchupot
rakhatunk ra.




Hozzavalok: (kb 2 adag ebéd )

« 40 dkg csirkemell

« 1-2 ek tonkolybuza liszt

- kis pohar alacsony
zsirtartalmu tejfol

- kb. 100 g light mozzarella

- 50 g trappista sajt

« 1 ek mustar

« 100 g jazmin rizs

- 50 g fagyasztott
mexikdi z6ldség mix

« SO

- bors

. ételizesitd

Elkészités:

A hust felkockazzuk egy
serpeny8ben megsutjlk,
flszerezzlk és egy kis liszttel
megszorjuk, majd raontjik a tejfolt
és a mustart is hozzaadjuk. Le
reszeljuk vagy feldaraboljuk a light
mozzarellat és hozza keverjik,
majd a trappista sajtot is
hozzaadjuk.

A jazmin rizst pici olajon megpiritjuk
és hozzaadjuk a fagyasztott
z0ldség mixet, s6zzuk borsozzuk és
dupla annyi vizzel felontjik mint
amennyi a rizs volt. Picit f6zzlk,
majd ha felforrt akkor egy tetdt
teszlink a labasra és elzarjuk a
f6zblapot és hagyjuk allni, amig
meg nem puhul.




Hozzavalok: (kb 2-3 adag) Elkészités:

- 200g cottage cheese : : > S
. fél lilahagyma Feldaraboljuk a lilahagymat, a tobbi

. 50 g kaliforniai paprika hozzavaldt egy talba tessziik és

* SO osszekeverjik, a kaliforniai paprikat
+ bors . fogyasztas elott 6sszedaraboljuk es
* pirospaprika hozz&adjuk. Piritdssal és

- flszerkdmeén . : :
+ pic] piros papzika z0ldségekkel fogyaszthatjuk.




Elkészités: (krumplifézelék)

tészta hozzavalok:

(1db 16 cm-es pizza,
2 adag)

« 10 dkg tonkdlybuza liszt : ) ’ :
. kb. 3g s6 A lisztet és a sot egy talban

« kb. 3g cukor Osszekeverjuk. A vizet az olajat €s a

« 50 ml viz cukrot a kozepébe ontjuk, majd bele

« 10 ml olaj morzsoljuk az élesztét. Ossze gyurjuk

- 5g €leszto majd 20 percet lefedve pihentetjiik

meleg helyen.

Majd pizza formara nyujtjuk meg kenjuk
paradicsom szdsszal vagy ketchuppal

rarakjuk a feltéteket és készre sutjuk.

Feltét hozzavalok:

- paradicsomszdsz/ketchup
vagy 12%-os tejfol

és fokhagyma

- 100 g sonka

« 20-30 g szalami

. z0ldségek izlés szerint

- 60 g light reszelt sajt




Hozzavaldk: (2 adag) Elkészités:

« 300 g csirkemell - / :
- 1 db véréshagyma A hagymat és a hust feldaraboljuk,

. 2 gerezd fokhagyma el6szor a hagymat megdinszteljik a

- 1 kandl kdkuszolaj zsiradékon majd a hust is lepiritjuk
vagy kacsa zsir és fliszerezziik. Hozzdadjuk még a

: Z‘;rs fokhagymat és a piros aranyat.

. 80 g jazmin rizs Felontjlk kb. 2 dl vizzel, hozzaadjuk

. 1tk pirospaprika a rizst és fozzuk kicsit, majd

- 1 kanal piros arany hozzaadjuk a zoldségeket és fedbt

- 100 g fagyasztott z6ldség mix rakunk ra, elzarjuk a tlizhelyet és
vagy zdldborso addig hagyjuk allni mig teljesen

megpuhul a rizs. Majd

osszekeverjuk a hussal.



Hozzavalok: (1 adag )

- negyed uborka

- 1db paradicsom

- 5dkg oliva bogyd(elhagyhatd)
- negyed lilahagyma

« 20 g feta sajt

« 50 g csirkemell sonka

- pici oliva olaj

. citromlé

- bazsalikom izlés szerint

Elkészités:

A zoldségeket feldaraboljuk és
osszekeverjuk, ra daraboljuk a
sonkat és a feta sajtot majd
meglocsoljuk egy kis oliva olajjal és
citromlével és szorunk ra
bazsalikomot majd 6sszekeverjuk.




Hozzavaldk: (2 adag )

« 300 g csirkemell

- 1tk. kacsa zsir

- egy fej voroshagyma

- 2 gerezd fokhagyma

« 1 paprika

« 1 paradicsom

- pici fUszerkdmény

« 1 kk. fUszerpaprika

« 1tk. gulyds krém

« SO

- bors

« 100 g alacsony zsirtartalmu tejfol

- 100 g tonkdly vagy
teljes kidrlésl tészta

Elkészités:

A zoldségeket és a csirkemellet
feldaraboljuk. Egy magas falu
serpenydben a zsiron
megdinszteljik a hagymat majd
hozzaadjuk a paradicsomot és a
paprikat.

Lehuzzuk a tdzhelyrdl majd
raszorjuk a flszereket és
hozzaadjuk a gulyaskrémet. Ez utan
visszatesszlk és belerakjuk a
csirkemellet, kicsit piritjuk, majd
felontjik annyi vizzel, hogy ellepje
és megfézzuk.

Ha megfétt a hus a tejfolt
elkeverjuk egy kicsi f6z6lével, majd
hozzdakeverjik a csirkepaprikashoz.
Kb. 5-10 percig még f6zzlik és kész.
Fott tésztaval talaljuk, és

uborkasalataval.




Hozzavaldk: (2 adag) Elkészités:

- 1db avokado - - :
- 3 db fétt tojas Az avokadot félbe vagjuk, kiszedjuk

. 56 a magjat, majd kikanalazzuk a
- bors belsejét és egy talba villaval
- citromlé osszetorjiik. Bele daraboljuk az
* negyed lilahagyma egyik fétt tojds és a mésik kettd
tojas fehérjéjét, majd a lilahagymat.
S6zzuk, borsozzuk és izlés szerint
rakunk bele citromlevet és
osszekeverjuk. Piritdéssal és
zoldségekkel (paradicsommal,

uborkaval) fogyasztjuk.




Hozzavalok: (2 adag )

« 3 dl ndvényi tej
- 3-5 ek. zabkorpa vagy zabdara
- édesitd vagy nadcukor

21



Hozzavaldk: (2 adag) Elkészités:

- 2db cukkini - ) )
- 30 dkg darélt csirkemell A cukkiniket megmossuk es ketté

- 1db véréshagyma vagjuk, majd kivajjuk a kdzepét, kis
. 1-2 gerezd fokhagyma csonakokat készitiink. Vagy lehet
* SO egyben is hagyni és csak a kozepét
tbors kivagni, és a tolteléket oda tenni.

« 12%-0s kis tejfol > - :

. 6rolt paprika So6zzuk a cukkiniket, majd

. 150 g light reszelt sajt elkészitjuk a tolteleket.

Az olajon megdinszteljik az aproéra
vagott hagymat, majd ratesszik a
daralt csirkemellet, s6zzuk
borsozzuk és ranyomjuk a
fokhagymat. Amikor levet ereszt
ratesszik az aprora vagott cukkinit
és az Orolt paprikat. Felontjik egy
kevés vizzel és szaftosra f6zzlk.
A csdénakokat sttdépapirral bélelt
tepsire tesszuk, megtoltjuk a
toltelékkel és megkenjuk egy kis
tejfollel. Majd foliaval lefedjlik és
180 fokon elémelegitett siitében 10
percig sutjuk.

Ezutan levesszik a foliat, ratesszik
a reszelt sajtot és addig sutjuk,
amig megbarnul a sajt.




Hozzavaldk: (2 adag) Elkészités:

. 2 db tojas : : :
. 1db alma Az almat lereszeljuk, majd a levét

- 80 g zabpehely liszt vagy kinyomkodjuk. A tojasokat felverjuk
tonkolybdza liszt a cukorral majd hozzakeverjuk a

- 5 g stitépor tobbi hozz4avalét.

+ 100 g natur joghurt Forrd serpenydben kevés olajon

. fahéj - : o :
. 1 ek nadcukor vagy édesité KisUtjuk. Proteines vanilia pudingot

- Proteines vanilia puding (lidl) ontlnk ra.




Hozzavaldk: (2 adag )

- 25 dkg zsenge zo6ldborso

« 1 ek. tonkolyliszt

- 1 gerezd fokhagyma

. petrezselyem izlés szerint
« 1,5 dl névényi vagy sima tej
« SO

- bors

« nadcukor

Csirkefasirt hozzavalok:

« 30 dkg daralt csirkemell
- 1db hagyma

. 2-3 gerezd fokhagyma

. 1-2 szelet magvas vagy

rozsos vagy tonkoly kenyér
- tojas
. ételizesitd
« SO
« bors
« zsemlemorzsa

Elkészités:

Kevés zsiradékon megparoljuk a
z0ldborsot, s6zzuk, borsozzuk,
rarakjuk a zuzott fokhagymat és a
petrezselymet.

Majd megszorjuk a liszttel
megkeverjlk, és felontjik a tejjel,
ossze fé6zzlk.

Elkészités:

A kenyeret beaztatjuk egy kis
vizbe, a daralthust a tojast, a
flszereket eqgy talba tesszik,
belenyomjuk a fokhagymat és az
aprora vagott hagymat, majd
kinyomkodjuk a kenyeret és azt is
hozzaadjuk, 6sszegyurjuk.
Gombodcokat formalunk és
megforgatjuk a zsemlemorzsaban,
sutében vagy forro levegds
fritézben kisttjuk.




Hozzavaldk: (2 adag) Elkészités:

- 100 g zabpehelyliszt . /
. 1db tojés A lisztet csomomentesre keverjuk a

. 1,5 dl te] tojassal, tejjel, asvanyvizzel, a séval,
- 1dl szénsavas viz a cukorral. Forré serpenydben
"so kevés olajon kisltjuk.

Tk nadeukor A toltelékhez a tarét villaval

« kokuszolaj a kisttéshez N T ONTIae K ik

. 120 g sovany tliré osfs”ze orjuk és ossze, evegu a
. 1 ek. 12%-0s tejfol tejfollel, a cukrokkal és a citrom

- 1 ek. dardlt nddcukor vagy reszelt héjaval, majd a

porédesit palacsintakba toltjuk.
« 1 csomag vanilias cukor

(sima vagy zé€ro)
- fél citrom reszelt héja




Hozzavaldk: (2 adag) Elkészités:

« 300 g csirkemell : : :
. 250 g burgonya A burgonyat felkockazzuk, sos

(ha van lehet8ség vizben el6fézzik kb. 10 percig,

parazsburgonya) majd a forrd levegds fritdzben vagy
- 1509 fagyasztott zdldség mix stitében készre siitjuk.
* €gy Kis 12%-os tejfol A csirkemellet felkockdzzuk és
« 1dl tejszin > N > 2
. 100 g sovany sait befuszerezzik soval, borssal és
« 1 ek. mustar fokhagymaval.
. fél fej lilahagyma Feldaraboljuk a lilahagymat is, majd
* SO osszekeverjik egy talba a tejfolt, a
»bors tejszint a mustart, sét, borsot és az
- etelizesito ételizesitét és a fokhagymaport.
- fokhagymapor D : P

Egy jénaiba belerakjuk a kész
krumplit, a csirkemellet, a

fagyasztott zoldséget, a lilahagymat

és raontjuk a kész ontetet, és jol

elkeverjuk.
Majd a tetejére reszeljik a sajtot és
rarakjuk a jénai tetejét vagy

alufdliat és 30-40 percig sutjuk a
sttében, majd levessziik a tetejét
és rapiritjuk a sajtot.




Hozzavaldk: (1 adag,2 szendvics )

« 2 db tojas

. 2 ek. (tifmaghé;j
. 2 szelet sonka

. 2 szelet light sajt
« pici olivaolaj

Elkészités:

A tojasokat villaval felverjuk,
sozzuk, beletessziik az
utifimaghéjat, elkeverjuk. Egy
evOkanallal tesziink az olajjal kikent
szendvics sutébe, erre helyeziink
egy szelet sonkat és egy szelet
sajtot végll befedjik egy evokanal
masszaval és készre sutjuk.




Hozzavaldk: (1 adag) Elkészités:

- 2 tojas - D ’
. 1 csipet szédabikarbéna A tojasok sargajat a joghurttal és a

. 2 ek. gorog joghurt soval elkeverjik. A fehérjét kemény
- 1 csipet s6 habba verjlk a szédabikarbdnaval,
- plusz flszerkeverék izlés szerint majd dsszeverjiik a két masszat.
Sutépapirral bélelt tepsibe tesszik,
4 db kb. 10 cm atmérdjud koroket
keniunk ki beldlik. 180 fokra
elémelegitett sitébe 15 perc alatt
készre sutjuk. Megkenhetjluk
tejfollel és megszorhatjuk sajttal.



Hozzavalok: (2 adag) Elkészites:

- 2 nagyobb darab édesburgonya

. 1tk. olivaolaj Szurkaljuk meg villaval az

. 1,5 tk. kdmény (6rolt) édesburgonyakat, vagjuk oket

- izlés szerint s6, bors félbe, majd tegylk 6ket stitépapirral
» 35 dkg daralt pulykahus vagy bélelt tepsire. Ha kisebbek az

] ngzferzznfokhagyma éd/esburgon}/é.k, hagy{uk Oket

. 11k, chilipor egészben, vagjuk be Oket egy

. fél tk. oregand, fél tk. pirospaprika | WD Eel AT = o010 le]
- 30 dkg darabolt paradicsom darabra is elég a toltelék.220 fokos

(konzerv) stitében kb. 25-30 perc alatt puhara
- 50 g sajt stilnek.

Ha megpuhultak, vegyuk ki 8ket a stitébdl, majd
Ovatosan kanalazzuk a husukat egy talba, hogy a
héjuk ne sérliljon, kés6bb még sziikség lesz rajuk.

A burgonya husat torjik ossze villa vagy
krumplinyomé segitségével, majd adjuk hozza az
olivaolajat, sot, borsot és fél teaskanal koményt. Az
osszetort krumplit osszuk szét a héjakban.

A daralt hast boritsuk egy tapadasmentes
serpenydbe, majd piritsuk, mig ki nem fehéredik.
Adjuk hozza a zuzott fokhagymat, chilit, a maradék
koményt, oreganot, paprikat, izlés szerint sét és
borsot. Keverjlk 6ssze alaposan, 1-2 percig piritsuk.
Boritsuk hozza a darabolt paradicsomot is,
keverjunk egyet rajta. A paradicsomos daralt hust
osszuk szét az édesburgonyak kozott. Szorjunk
minden édesburgonya tetejére 1 evokanal sajtot.
Tegylk az édesburgonyakat tepsire, majd toljuk a
sutébe, grillfokozaton addig stissiik, mig a sajt meg

nem olvad és pirult nem lesz.



Hozzavalok: (2 adag)

. jégsalata

« paradicsom

« kigyouborka

- lilahagyma

« 300 g csirkemell
- cézarsalata ontet

ws. ¢ SO, bors
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Hozzéavalék: (2 adag) Elkészités:

- 100 g basmati rizs : -
. fél liter ndvényi tej vagy sima tej Alacsony langon kifozzlk a
- 40 g fehérjepor izlés szerint tejberizst a noévényi tejjel a rizzsel,

- 1db alma az aromaval és az édesitovel kicsit
- 1db citrom reszelt héja és leve higabbra hagyva.

. izlés szerint: fahéj, vanilia

o Készen tessziik hozza a fehérjét és
aroma, édesito

harom részre osztjuk.
Az almat megpucoljuk, pici
édesitével, fahéjjal, a citrom levével
és héjaval megparoljuk, ezt is
elosztjuk harom felé.
Ezutdn rétegezzik, zérd karamell
Ontetet is tehetlink a rétegek kozé.



Cukkinis csirkefasirt E| kéSZI,téSZ
hozzavaldk: (2 adag)

- 30 dkg daralt csirkemell A cukkinit lereszeljiik és besézzuk,

: EE E:;;'r:'a kicsit alini hagyjuk. A kenyeret

. 2-3 gerezd fokhagyma beaztatjuk egy kis vizbe, a

. 1-2 szelet magvas vagy dardlthust, a tojast, a flszereket
rozsos, vagy tonkoly kenyér egy talba tesszlk, belenyomjuk a

- tojas fokhagymat és az apréra vagott

- ételizesitd hagymat, majd kinyomkodjuk a

: Z‘;rs kenyeret és a cukkinit és azt is

semlemorzsa hozzaadjuk, 6sszegyurjuk.

Gombocokat formalunk és
megforgatjuk a zsemlemorzsaban,
Karfiol rizs hozzéavalék: sutében vagy forrd levegds

fritézben kisttjuk.
« 200 g karfiol
- 50, bors, fokhagymapor,

Karfiol rizs elkészitése:

A karfiolt szedjuk rozsaira és
turmixgépben apritsuk 6ssze
annyira, hogy aprébb szemcsés
legyen. Kevés olajon piritsuk le és
flszerezzulk.

ételizesitd




Hozzavaldk: ( 2 adag) Elkészités:

« 300 g csirkemell . : ’

. 56 lepiritjuk, a tojasokat megfézziik, a

. fokhagymapor hagymat szeletekre vagjuk.

* 250 g burgonya Rétegezziik a krumplit, a hdst, a

:lfjjbrli?éﬁma tojast és a hagymat. Raontjiik a

. trappista sajt tejszint vagy tejfolt és raszorjuk a
sajtot.

Alufdlia alatt 40 percig sutjlik, majd

levesszik és még kb. 10-15 percig

sUtjuk.



Hozzavalok: ( 2 adag )

« 1db cukkini
«1dbrépa

- 1db tojas

« 50 g sajt

. 2 gerezd fokhagyma
o)

« bors

. ételizesitd

. 2 ek. zabpehelyliszt
« 1 kk. stitépor

Elkészités:

A cukkinit lereszeljuk és besozzuk,
picit allni hagyjuk majd
kinyomkodjuk és egy talba tesszuk.
A répat lereszeljik. Hozzaadjuk a
tojast, egy gerezd fokhagymat, a
flszereket a stutdport a reszelt
sajtot és annyi zabpehelylisztet,
amivel mar laposabb gombdcokat
tudunk formazni. Ha nem akar
teljesen 6sszeallni adhatunk hozza
egy kis zsemlemorzsat. Egy
serpenydben pici olajon kisutjuk,
vagy tepsire rakunk sitdpapirt és a
sutében megsdutjuk.

A joghurtot kikeverjik a masik
gerezd zuzott fokhagymaval és egy
kis soval, borssal.




Hozzavalok: ( 2 adag )

- 1 csomag light leveles tészta

- 6-7 db magas hustartalmu virsli
- t0jas a tetejére

« SzZezammag
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Hozzavaldk: (1 adag) Elkészités:

« 100 ml ndvényi vagy sima tej - . -
. 50 g kékuszos névényi joghurt A hozzavalokat 6sszekeverjuk és

. 1-2 kandl marple szirup vagy hiatobe tessziik egy estére. Majd
édesitd masnap mehet a tetejére egy kis

» 1 kanal feherjepor olvasztott fehércsoki,

+ 1 kanal kokusz reszelek kékuszreszelék és egy Raffaello és

gyumolcsok.

- 2 kanal chia mag
« pici vanilia aroma




Hozzavalok: ( 2 adag)

- 300 g daralt csirke vagy
pulykamell

« 180 g karfiol vagy brokkoli

« 150 g jazmin rizs

« 100 g tejfol vagy vegafol

« SO

« bors

. ételizesitd

- fokhagyma

- vOroshagyma
- sajt
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Hozzavaldk: ( 2 adag) Elkészités:

« 100 g csirkemell . )
. kornspitz kifli, vagy rozsos kifli A csirkemellet s0zzuk, borsozzuk

. salata és kisutjuk. A kiflit félbe vagjuk

- paradicsom beletessziik a csikokra vagott

* uborka csirkemellet, ratessziik a salatat,

-lightsajt par szelet paradicsomot és uborkat,

« light majoneéz id tot. Eqy Kis liaht ionézt

. fokhagymapor maJ. a saJ”o . Egy kis lig maJo?ez
kikeverlunk fokhagymaporral és

rakenjuk a szendvicsre.




Hozzavalodk:

- 30 g fehérjepor

« 20 g tonkoly vagy zabpehelyliszt
- 1db tojas

- 1tojasfehérje

« 50 g noévényi vagy sima tej

« 100 g afonya

- pici marple szirup vagy méz
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Hozzavalok:(2 adag) Elkészités:

« 300 g csirkemell : > :
. 1 db tykhasleves kocka A csirkemellet egészben felrakjuk

- 2 db kornspitz vagy féni tyukhus leveskockas vizben.
- rozsos kifli vagy zsemle Ha megf6étt egy tanyérra tessziik és

- kész Bbq sz0sz két villdaval széttépjlik, majd egy
- negyed fej kaposzta

A kevés Bbq szdsszal elkeverjiuk és
. fél sargarépa -
.56 lepiritjuk.
. bors A coleslow salatahoz a kaposztat
. 50 g alacsony zsirtartalmu tejfél és a répat lereszeljik, vagy
- 50 g light majonéz turmixgépben leapritjuk. A tejfolt,
- 1 kk. mustar majonézt, mustart, sét, borsot,

« 1kk. méz

bici citrom leve meézet és citrom levét elkeverjik és

hozzaadjuk az apritott
z0ldségekhez.

A kiflit félbe vagjuk és egy
serpenydben picit megpiritjuk a
belsejét, majd rakunk bele a

kaposztasalatabdl és a

csirkemellbdl.




