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A  M I K R O B I O M  E G Y E N S Ú L Y Á N A K
K U L C S A :  A Z  É T R E N D



Képzeld el, hogy a tested egy hatalmas ökoszisztéma. Nem
vagy egyedül benne: több trillió apró élőlény - baktériumok,
vírusok, gombák élnek benned és rajtad. Ezeknek a
mikroorganizmusoknak a közösségét hívjuk mikrobiomnak.
A legnagyobb részük a bélrendszeredben található, és
bármilyen meglepő, többen vannak, mint a tested saját
sejtjei.

1. FEJEZET – Mi
az a mikrobiom,
és miért számít?



Most talán azt gondolod: „Oké, de mi közöm nekem ezekhez a kis
lényekhez?”
 A válasz egyszerű: minden. A mikrobiomod hatással van az
emésztésedre, a hangulatodra, az immunrendszeredre, sőt még a
testsúlyodra is. Olyan, mint egy belső ökoszisztéma, amely vagy
támogatja az egészségedet, vagy észrevétlenül ellened dolgozik.
Mik is pontosan ezek a "jó" és "rossz" baktériumok?
Nem minden baci rossz! Sőt, a bélflórádban élő baktériumok nagy
része nélkül nem tudnál egészségesen működni. Ők segítik a
tápanyagok felszívódását, gyulladáscsökkentő anyagokat termelnek,
és gátolják a kórokozók elszaporodását. A probléma akkor kezdődik,
amikor az egyensúly felborul, és a "rosszfiúk" túlsúlyba kerülnek.
Ezt az állapotot nevezik diszbiózisnak – ilyenkor a mikrobiom
egyensúlya megbillen, és ez láncreakciót indíthat el a szervezetben.

Honnan tudhatod, hogy nincs minden rendben?
A mikrobiom zavara nem kiabál, nem fáj látványosan. Inkább úgy
lopakodik be, mint egy alattomos, hosszú távon romboló tényező. Íme
néhány tünet, amely arra utalhat, hogy a bélflórád egyensúlya
felborult:

Puffadás, hasfájás, székrekedés vagy hasmenés

Állandó fáradtság, kimerültség

Bőrproblémák (pl. akné, ekcéma, rosacea)

Hangulati ingadozások, depresszió, szorongás

Ételintoleranciák kialakulása

Gyakori megfázás, gyenge immunrendszer

Indokolatlan hízás vagy sikertelen fogyás



Ezek a jelek nem egy-egy apró problémára utalnak, hanem arra, hogy
a belső világod nincs rendben. A jó hír az, hogy ezen lehet változtatni
– méghozzá táplálkozással.

A mikrobiom az új immunrendszer?
Tulajdonképpen igen. A kutatások szerint az immunrendszerünk
70-80%-a a bélrendszerben található. Ez azt jelenti, hogy ha a
bélflórád egészséges, az egész tested jobban működik. Kevésbé leszel
beteg, gyorsabban regenerálódsz, energikusabb leszel, és még a
hormonjaid is kiegyensúlyozottabban fognak működni.
A mikrobiom tehát nem egy trendi fogalom, amit néhány
egészségfanatikus dobál a levegőbe. Ez a jövő orvostudománya, és a
legjobb az egészben, hogy te magad is tehetsz érte nap mint nap.

A következő fejezetben megnézzük, mi az, ami tönkreteszi ezt a
kényes egyensúlyt – és miért nem csak a gyorséttermi menü a hibás.
Tipp: már most elkezdhetsz figyelni arra, hogyan érzed magad
étkezések után. Ez az egyik első jele annak, hogy a mikrobiomod
boldog – vagy éppen szenved.



A tested úgy működik, mint egy bonyolult hangszer: ha csak
egy húr hamis, az egész dallam fals lesz. Ugyanez igaz a
mikrobiomodra is. A probléma ott kezdődik, hogy a modern
életmód tele van olyan tényezőkkel, amelyek fokozatosan
és sokszor észrevétlenül megbontják a bélflóra egyensúlyát.
Nézzük meg, melyek a leggyakoribb „mikrobiomgyilkosok”,
amelyekkel nap mint nap találkozhatsz.

2. FEJEZET – Mi
rontja el a
mikrobiomot?



Antibiotikumok – a kétélű kard
Az antibiotikum az orvostudomány egyik legnagyobb vívmánya, de
egyben az egyik legnagyobb rombolója is a mikrobiomnak.
 Amikor antibiotikumot szedsz, az nem válogat: nemcsak a rossz, de a
jó baktériumokat is kiirtja, akár hónapokra is felborítva az egyensúlyt.

🔍 Tudtad? Egyetlen antibiotikum-kúra után akár egy év is kellhet a
bélflóra teljes regenerálódásához – ha nem támogatod célzottan.

Feldolgozott ételek, adalékanyagok és túl sok cukor
A mikrobiom barátja a valódi, élő étel. Ezzel szemben a:

mesterséges édesítőszerek (pl. aszpartám, szukralóz),

emulgeálószerek, tartósítószerek,

túlzott cukorbevitel
 olyan környezetet teremtenek, ahol a „rosszfiú” baktériumok és
gombák (pl. candida) elszaporodnak.

Az ultra-feldolgozott ételek nem táplálják a jó baktériumokat, sőt:
mintha lassú méreggel öntöznéd a kertedet.

Krónikus stressz – amikor a gondolatok is bántanak
Nem csak az számít, mit eszel, hanem az is, hogy milyen állapotban
eszel. A tartós stressz:

fokozza a gyulladásokat,

csökkenti a gyomorsavat (ami fontos a lebontáshoz),

és negatívan hat a bélrendszer mozgására is.



A bél-agy kapcsolat révén a stressz közvetlenül befolyásolja a
bélflórát. Ezért van az, hogy ha ideges vagy, gyakrabban fáj a hasad,
puffadsz, vagy akár hasmenésed van.

Alváshiány és megborult bioritmus
A jó baktériumok is szeretik a rendszerességet. A késői lefekvés,
rendszertelen étkezés és a kevés alvás megzavarja a test természetes
ritmusát, ezzel együtt a mikrobiomod működését is.
A bélflóra bizonyítottan napközbeni és éjszakai ciklusban dolgozik, így
ha te „éjszakai életet” élsz, ők is megzavarodnak.

Tápanyaghiányos étrend – rost helyett kalóriabomba
A mikrobiom legfőbb tápláléka a rost. De nem a fehérlisztes kifli vagy
a puffasztott rizs, hanem a valódi, növényi alapú, színes, rostokban
gazdag ételek.
Ha túl kevés rostot, zöldséget és fermentált ételt eszel, a jó
baktériumok éheznek, míg a rosszabbak boldogan élnek tovább a
cukron és zsírban tocsogó maradékokon.

Túl sok alkohol
Egy-egy pohár vörösbor nem ördögtől való – sőt, néhány tanulmány
szerint még jótékony is lehet bizonyos mennyiségben.
 De a rendszeres alkoholfogyasztás roncsolja a bélfalat, gyengíti az
immunrendszert és gyulladást kelt – mindez pedig a mikrobiom
ellensége.



Ki az igazi ellenség?

Nem egyetlen „főgonosz” van, hanem egy sok kicsi szokás, ami nap
mint nap rombolhatja az egyensúlyt. A jó hír?
 Ahogy ezek apránként alakultak ki, úgy apránként helyre is állíthatók.
Nem kell egyik napról a másikra „tökéletes” életet élni. Elég, ha
tudatosítod, mi történik, és elindulsz a változás útján.

A következő fejezetben megmutatom, mit és hogyan érdemes enni
ahhoz, hogy újra boldog, sokszínű és ellenálló mikrobiomod legyen –
és vele együtt energikus, könnyed tested.
Jegyzet magadnak: Melyik pont volt a leginkább „aha!” élmény
számodra ebből a fejezetből?



A mikrobiom nem kíváncsiskodik, nem ítélkezik, egyszerűen
csak reagál arra, amit beviszel a testedbe. A jó hír az, hogy
tud táplálkozni, ha te is segítesz neki. Ha olyan ételeket
eszel, amelyek támogatják a „jó” baktériumokat, akkor az
egész belső ökoszisztémád újra erőre kap.
Ez a fejezet azoknak szól, akik nem diétázni akarnak, hanem
egyensúlyt építeni. És ez az egyensúly hosszú távon
nemcsak laposabb hasat, hanem jobb közérzetet, tisztább
bőrt, nyugodtabb emésztést és kevesebb betegséget
jelenthet.

3. FEJEZET –
Mikrobiombarát
étkezés alapelvei



🔑 Alapelvek, amelyekre minden mikrobiom barát étrend épül

Egyél változatosan!
Minél sokszínűbb az étrended, annál sokszínűbb lesz a bélflórád is.
Egy szegényes, ismétlődő étrend szűkíti a baktériumtörzsek
sokféleségét, ami hosszú távon sérülékenyebbé teszi az
immunrendszert.

👉 Cél: legalább 30 különböző növényi eredetű étel hetente! Ide
tartozik a zöldség, gyümölcs, hüvelyesek, magvak, gabonák, fűszerek
is.

A rost a bélflóra szuperétele
A rost a jó baktériumok fő tápláléka. Olyan nekik, mint neked egy ízes,
meleg vacsora egy hosszú nap után.

Két fő típusa van:
Oldható rost – zab, alma, hüvelyesek: segít a jó baktériumok
szaporodásában.

Oldhatatlan rost – teljes kiőrlésű gabonák, maghéjak: serkenti a
bélmozgást, „kitakarít”.

👉 Tipp: Kezdd lassan, és igyál sok vizet, ha növeled a rostbevitelt!

Fermentált ételek – élő baktérium bomba
A fermentált, vagyis erjesztett ételek élő mikroorganizmusokat
tartalmaznak, amelyek támogatják a mikrobiom egészségét.



Legjobbak:

házi savanyú káposzta, kovászos uborka

kefir, natúr joghurt

kombucha, kimchi

👉 Fontos: csak olyan fermentált ételt válassz, ami nem hőkezelt – a
pasztőrözés elpusztítja a hasznos bacikat.

Prebiotikumok – a jó bacik kedvenc eledelei
A prebiotikum nem probiotikum! A prebiotikum olyan növényi
eredetű rost, amit a jó baktériumok lebontanak és hasznosítanak.
Legjobb források:

hagyma, fokhagyma

póréhagyma, cikória, spárga

zöldbanán, zab, csicsóka

👉 TIPP: Próbálj meg minden nap valamilyen prebiotikus ételt
beilleszteni – már egy kis adag is számít!

Kerüld, ami rombol
Amit az előző fejezetben felsoroltunk, most itt is megerősítjük:

túl sok cukor, finomított szénhidrát

mesterséges édesítőszerek

feldolgozott húskészítmények, adalékanyagok



rendszeres alkohol

transzzsírok, gyorsételek

Ezek nemcsak „rossz” kaják – ezek konkrétan a mikrobiom ellenségei.

Egyél lassan, rágd meg, figyelj a testedre
Az emésztés már a szájban elkezdődik. Ha kapkodva eszel, túl sok
levegőt nyelsz, nem rágod meg rendesen az ételt, az máris hátrányt
jelent a bélrendszerednek. Ez a stresszes, „mellékesen bekapok
valamit” típusú evés rombolja az egyensúlyt.

👉 Lassíts. Kapcsold ki a képernyőt, lélegezz mélyeket, rágj meg
mindent legalább 15-20-szor.

Hidratálj tudatosan
A víz nemcsak a szerveidnek fontos, hanem a rostok hasznosulásához
is elengedhetetlen. Ha sok rostot eszel, de keveset iszol, az
székrekedést és puffadást okozhat.
👉 Igyál naponta legalább 2-2,5 liter tiszta vizet – teát, levest,
gyümölcsöt is beleszámítva.

💡 Nem kell tökéletesnek lenned
Ez nem egy diéta. Ez egy új hozzáállás ahhoz, hogy mit és hogyan
eszel.
 Nem kell „bio-guruvá” válnod, elég, ha minden nap egy kicsit többet
adsz a jó baciknak, és kevesebbet a rosszaknak.



A következő fejezetben jön a gyakorlat: konkrét, 7 napos
mintaétrendet és egy bevásárlólistát kapsz, hogy könnyű legyen
elkezdeni – akkor is, ha most még úgy érzed, „fogalmam sincs, mit
egyek holnap”.

👉 Tipp mára: Nézd meg a mai étrendedet. Van benne legalább 5
különböző növényi alapanyag? Ha nem, holnap kezdheted ezzel a
kihívással!



Most, hogy megismerted az alapelveket, ideje megmutatni,
hogyan is néz ki egy valódi mikrobiom-barát hét a tányéron.

Ebben a fejezetben találsz:

egy 7 napos mintaétrendet (reggeli, ebéd, vacsora,
snackek),

egyszerű, gyors és finom receptötleteket,

egy átlátható, nyomtatható bevásárlólistát a hétre.

Az étrendet úgy állítottam össze, hogy:
való élet-kompatibilis legyen (ne kelljen egész nap
főznöd),

minden nap tartalmazzon fermentált, prebiotikus és
rostban gazdag ételeket,

változatos, szezonális és könnyen beszerezhető
alapanyagokat használjon.

4. FEJEZET –
Mintaétrend és
bevásárlólista



🌱 7 napos mikrobiom-helyreállító mintaétrend

1. nap
Reggeli: Zabkása mandulatejjel, reszelt almával, lenmaggal,
fahéjjal

Snack: Egy marék mandula + egy banán

Ebéd: Lencsefőzelék kókusztejjel, kovászos rozskenyér

Vacsora: Párolt brokkoli, sült édesburgonya, fokhagymás
csicseriborsó

2. nap
Reggeli: Kefires chia puding áfonyával és tökmaggal

Snack: Zellerszár humusszal

Ebéd: Quinoás zöldségtál grillezett tofuval, citromos olívaolajjal

Vacsora: Spárga és párolt répa hajdinával, savanyú káposztával

3. nap
Reggeli: Teljes kiőrlésű pirítós avokádókrémmel, olívaolajjal,
retekkel

Snack: Natúr joghurt + lenmag + fél alma felkockázva

Ebéd: Sült padlizsánragu barna rizzsel

Vacsora: Zöldborsókrémleves, teljes kiőrlésű pirítóssal



4. nap
Reggeli: Smoothie: spenót, zöldbanán, zab, mandulatej, gyömbér

Snack: Aszalt szilva és egy marék dió

Ebéd: Zöldséges lencsesaláta savanyú uborkával

Vacsora: Sütőtökkrémleves, zabpelyhes zöldségfasírt

5. nap
Reggeli: Natúr joghurt mézzel, körtével, chia maggal

Snack: Párolt csicsóka olívaolajjal

Ebéd: Köles egytálétel (sárgarépa, cukkini, lilahagyma)

Vacsora: Grillezett gomba hajdinaropogóssal, savanyított
lilakáposztával

6. nap
Reggeli: Házi kovászos rozskenyér avokádóval, póréhagymával

Snack: Kombucha ital (1 pohár) + alma

Ebéd: Cukkinis vöröslencseleves, teljes kiőrlésű kenyér

Vacsora: Fűszeres sült csicseriborsó salátával, fermentált káposztával



4. nap
Reggeli: Smoothie: spenót, zöldbanán, zab, mandulatej, gyömbér

Snack: Aszalt szilva és egy marék dió

Ebéd: Zöldséges lencsesaláta savanyú uborkával

Vacsora: Sütőtökkrémleves, zabpelyhes zöldségfasírt

5. nap
Reggeli: Natúr joghurt mézzel, körtével, chia maggal

Snack: Párolt csicsóka olívaolajjal

Ebéd: Köles egytálétel (sárgarépa, cukkini, lilahagyma)

Vacsora: Grillezett gomba hajdinaropogóssal, savanyított
lilakáposztával

6. nap
Reggeli: Házi kovászos rozskenyér avokádóval, póréhagymával

Snack: Kombucha ital (1 pohár) + alma

Ebéd: Cukkinis vöröslencseleves, teljes kiőrlésű kenyér

Vacsora: Fűszeres sült csicseriborsó salátával, fermentált káposztával



7. nap
Reggeli: Gyümölcsös köleskása fahéjjal, lenmaggal

Snack: Sárgarépa, uborka, paprikacsíkok

Ebéd: Párolt karfiol vöröslencsével, teljes kiőrlésű tésztával

Vacsora: Zabpalacsinta fermentált tejföllel, fokhagymás
zöldfűszerekkel

🛒 Bevásárlólista a teljes hétre

Zöldségek, gyümölcsök:

alma, banán, körte, áfonya, zöldbanán

sárgarépa, uborka, paprika, brokkoli, karfiol

cukkini, padlizsán, spenót, lilahagyma, póréhagyma

csicsóka, sütőtök, édesburgonya, fokhagyma

avokádó, citrom, retek, káposztafélék

Hüvelyesek, gabonák, magvak:

lencse (vörös, barna), csicseriborsó

quinoa, barna rizs, köles, hajdina, zabpehely

lenmag, chia mag, mandula, dió, tökmag



Erjesztett, probiotikus ételek:

savanyú káposzta (házi vagy nyers, nem pasztőrözött)

kovászos uborka, joghurt, kefir, kombucha

Alapanyagok és fűszerek:

mandulatej vagy más növényi ital

kókusztej

extra szűz olívaolaj

méz (nyers), fahéj, gyömbér, petrezselyem, rozmaring, oregánó

🎯 Hogyan használd?

Kezdd kis lépésekkel: nem baj, ha nem minden alapanyagod
megvan elsőre.

Cserélj nyugodtan: ha nem szereted a csicsókát, jöhet helyette
édesburgonya vagy karalábé.

Figyelj a tested jelzéseire: ha valami puffadást okoz, csökkentsd az
adagot, majd próbáld újra pár nap múlva.

A következő fejezetben megnézzük, hogyan támogathatod a
mikrobiomod nemcsak evéssel, hanem életmóddal is – mert a mozgás,
az alvás, a stresszkezelés legalább annyira számít, mint a tányérod
tartalma.
Tipp: Nyomtasd ki a bevásárlólistát, vidd magaddal a boltba, és pipáld
ki, amit beszereztél – garantáltan motiváló érzés!



Lehet akármilyen tökéletes az étrended, ha közben alig
alszol, folyamatosan stresszelsz, nem mozogsz, vagy a
képernyő fényén kívül alig éri természetes fény a bőröd. A
mikrobiom nem csak azt figyeli, mit eszel – az egész
életmódodat értelmezi és leképezi.
Ebben a fejezetben megmutatom, hogyan tudod támogatni
a mikrobiomodat a mindennapjaidban, egyszerű
szokásokkal, amelyek nem kerülnek semmibe, mégis komoly
hatással vannak az egészségedre.

5. FEJEZET –
Támogató életmód: az
étrenden túl



💤 Alvás – a bélflóra regeneráló ideje

A mikrobiomod is „alvó üzemmódba” kapcsol éjszaka, ha hagyod. 
A minőségi alvás:

erősíti az immunrendszert,

csökkenti a bélgyulladást,

segíti a bélfal regenerációját.

👉 TIPP:
Próbálj meg 22:00 előtt lefeküdni, és aludj legalább 7-8 órát.
Lefekvés előtt 1 órával már ne nyomkodd a telefont – a kék fény
zavarja a melatonin termelését, ami az alvásod kulcshormonja.

🧘‍♀️ Stresszkezelés – bél-agy kapcsolat a gyakorlatban
A bél és az agy közvetlen idegi kapcsolatban áll egymással – ezt
nevezik bél-agy tengelynek. Ha mentálisan túlterhelt vagy, azt a
bélflórád is megérzi: nő a gyulladásszint, romlik az emésztés,
puffadás, görcsök jelentkezhetnek.
Egyszerű stresszcsökkentő technikák:

légzőgyakorlatok (pl. 4-7-8 technika),
vezetett relaxáció vagy meditáció,
erdei séta, napfény, természet
nevetés, játék, zene – igen, ezek is tudományosan bizonyítottan
gyógyítanak!

👉 TIPP:
Naponta legalább 10 percet szánj nyugalomra – legyen az reggeli
csend, esti relax, vagy egy rövid séta mobil nélkül.



🚶‍♂️ Mozgás – nem izomra, hanem baktériumra is hat

A rendszeres, mérsékelt mozgás fokozza a jótékony baktériumok
arányát a bélben, és javítja az emésztőrendszer működését.
Nem kell maratont futnod:

30 perc gyors séta,
egy jógaóra,
vagy egy kis kerti munka is már csodát tehet.

👉 TIPP:
 Ne „edzésként” gondolj rá, hanem gondoskodásként a tested és
bélflórád felé.

☀️ Fény, természet, ritmus

Az emberek nem beltéri lények. A bélflórád jobban érzi magát, ha te is
a természethez kapcsolódsz – fényhez, friss levegőhöz, földhöz.
Mi segít:

Reggeli napfény – szabályozza a cirkadián ritmusod
Mezítláb járás füvön, földön – földelés (grounding)
Kerti munka, természetes környezet, állatok

👉 TIPP:
 Tölts minden nap legalább 20 percet a szabadban, még borús
időben is. A természet gyulladáscsökkentő.



📴 Digitális detox – mert a bél is elfárad

A túl sok képernyőidő, hírfogyasztás, multitasking nemcsak az
idegeidet őrli fel, hanem a tested is folyamatos „készenléti
állapotban” tartja – ez a stressz egyik legdurvább formája.
Kapcsold ki!

Lefekvés előtt legalább 1 órával ne használj képernyőt
Hetente 1 nap „slow day” – lassabb tempó, telefon nélkül
Kapcsold ki az értesítéseket, ne legyen 0–24-es készenlét

👉 TIPP:
 Tölts el legalább egy étkezést naponta digitális eszköz nélkül –
figyeld meg, mennyivel jobban fog esni az étel is!

Ne csak egyél másképp, élj másképp!

A mikrobiom egy intelligens rendszer. Azt is érzékeli, hogy hogyan
bánsz önmagaddal. Az étrend mellett az életmódod legalább
ugyanannyit nyom a latban.
Nem kell holnaptól mindenben száz százalékosnak lenned. Elég, ha
tudatosabban fordulsz a tested és a belső világod felé – a változás
már ezzel elkezdődik.

A következő fejezetben körbejárjuk a leggyakoribb kérdéseket,
tévhiteket, és segítek abban is, hogy mit csinálj, ha valami nem
működik elsőre. Spoiler: nem vagy egyedül!
Tipp: ma este próbálj meg legalább 15 perccel korábban lefeküdni. A
mikrobiomod már most megköszöni.



Vannak napok, amikor semmi sem sikerül. Puffadsz, fáradt vagy,
nincs kedved előkészíteni a zöldségeket, és azon kapod magad,
hogy egy tábla csoki a vacsorád. Ne aggódj, mindenki így kezdi.
Ebben a fejezetben összegyűjtöttem a leggyakoribb hibákat és
kérdéseket, amelyekkel azok szoktak szembesülni, akik
elindulnak a mikrobiom-egyensúly útján.

6. FEJEZET – Gyakori
hibák és kérdések



❓ „Elkezdtem több rostot enni, de puffadok tőle. Miért?”

Ez az egyik leggyakoribb panasz – és teljesen normális. Ha eddig
rostszegényen táplálkoztál, a bélrendszered nincs hozzászokva az új
„üzemanyaghoz”.

👉 Megoldás:

Fokozatosan növeld a rostbevitelt.

Ne egyél egyszerre sok nyers zöldséget.

Párolj, főzz, fermentálj – ezek kíméletesebbek.

Igyál elég vizet, különben a rostok „megakadnak”.

❓ „Honnan tudom, hogy javul a mikrobiomom állapota?”
A változás nem mindig látványos, de sok apró jel mutatja:

enyhébb vagy megszűnő emésztési panaszok,

kevesebb bőrprobléma,

stabilabb energia- és hangulatszint,

javuló alvás,

erősebb immunrendszer.

👉 TIPP: Vezess „bél-naplót” – jegyezd fel, mit ettél, hogyan érezted
magad utána. Egy hónap után meglepően sok összefüggést fogsz
látni.



❓ „Mennyi idő, mire javulást érzek?”

Ez egyéni. Van, aki már 1-2 hét után érzi a különbséget, másoknál 1-2
hónap is kell. Ne feledd: nem egy gyors diétát csinálsz, hanem
egyensúlyt építesz.
👉 TIPP: Légy türelmes – a mikrobiomod hosszú idő alatt romlott el,
és idő kell a helyrehozásához is.

❓ „Be kell szednem probiotikumot is?”
Nem kötelező. Egy jó étrend önmagában is képes javítani a
mikrobiomot. A probiotikum hasznos lehet például:

antibiotikum után,

krónikus bélpanaszoknál (pl. IBS),

vagy ha nem fér bele az étrendedbe elég fermentált étel.

👉 Ha probiotikumot szedsz, válassz több törzset tartalmazót, és
legalább 10 milliárd CFU legyen benne adagonként.

❓ „Mi van, ha néha becsúszik egy pizza vagy egy pohár bor?”

Semmi. Ez nem egy vallás.
 A mikrobiom nem egyetlen étkezésből fog összeomlani – hanem
abból, amit nap mint nap teszel. Egy pohár bor vagy egy süti nem bűn,
hanem élet.

👉 TIPP: Élvezd, amit eszel. Ha néha kilengsz, tedd szeretettel,
bűntudat nélkül – aztán térj vissza az alapokhoz.



❌ Leggyakoribb hibák röviden:

Túl gyorsan, túl sok változás → puffadás, frusztráció

Túl sok nyers zöldség, kevés főtt, párolt étel

Túl kevés víz rost mellé

Szigor és bűntudat, ha valami „nem egészséges”

Rágás kihagyása, kapkodó evés

A „tökéletesség” hajszolása helyett ....

Nem attól leszel egészséges, hogy mindent tökéletesen csinálsz.
 Attól leszel egészséges, hogy kapcsolatban vagy a testeddel, figyelsz
rá, és hajlandó vagy törődni vele, még akkor is, ha néha elbotlasz.
A mikrobiomod nem tökéletességet kér. Csak egy kis odafigyelést.

A következő fejezetben megnézzük, hogyan tudod ezt az új életmódot
hosszú távon fenntartani, anélkül, hogy állandóan „diétás életet”
kellene élned. Kapsz tippeket, eszközöket, és néhány egyszerű
szokást, amivel könnyű lesz a pályán maradni.

👉Tipp: Írj ma este magadnak egy mondatot arról, miért indultál el
ezen az úton. Tedd ki a hűtőre vagy az éjjeliszekrényre.



Most, hogy végigjártuk a bélflóra világát, az étrendi alapelveket,
az életmódod fontosságát és a leggyakoribb hibákat is, már csak
egy kérdés maradt:
Hogyan tudod mindezt beépíteni a hétköznapokba úgy, hogy ne
váljon nyűggé vagy újabb „kudarcba fulladó diétává”?
A válasz egyszerűbb, mint gondolnád: szokásokká kell alakítanod.

7. FEJEZET – Hogyan
tartsd fenn hosszú
távon a mikrobiom-
egyensúlyt?



🔄 A mikrobiombarát élet nem kúra, hanem életforma

Nem kell mindig tökéletesen csinálni. A kulcs az, hogy rendszeresen
csináld elég jól.
Egyensúlyban lenni nem azt jelenti, hogy sosem térsz le az útról.
Hanem azt, hogy tudod, hogyan térj vissza – szeretettel, türelemmel,
következetesen.

🧩 Kis szokások, nagy hatás

Válaszd ki a következő listából azt az 1-2 szokást, amit már holnap el
tudsz kezdeni. Ha ezek rutinná válnak, jöhet a következő.

Napi szintű mikroszokások:

Reggeli után 1 pohár víz + 1 adag rostos étel (pl. alma, zab)
Legalább 20 perc séta a szabadban
1 adag fermentált étel (pl. savanyú káposzta, kefir)
5 perc csend vagy légzésgyakorlat
Étkek megrágása legalább 15-ször falatonként

Heti szintű mikroszokások:

1 napra előre megtervezett menü
1 új növényi étel kipróbálása
Bevásárlás tudatosan: a lista szerint, nem éhesen
1 képernyőmentes napfénytúra (telefonnal a zsebben)

👉 TIPP: Használj nyomtatható „szokáskövetőt”, hogy lásd a
fejlődésedet. Ez motivál, és segít fókuszban maradni.



🔁 Legyél rugalmas és emberi

Nem kell minden nap szuper egészségesen élni. Nem az „egy csúszás”
rontja el a folyamatot, hanem ha emiatt feladod.
 Emlékezz: a mikrobiomod nem perfekcionista, csak
következetességet szeretne.

🛠️ Ha újra visszacsúsznál…

Ne büntesd magad! Ez nem „bűn”, hanem tapasztalat.
Nézd meg, mi okozta a visszacsúszást – időhiány, stressz, rossz
tervezés?
Térj vissza az alapokhoz: víz, rost, fermentált étel, alvás.
Ne „újrakezdésként” kezeld, hanem folytatásként.

Egy mondat, amit mindig tarts észben:

„A mikrobiomod nem egy trend, hanem az egészséged alapja.”
 És amit ma teszel érte, az nemcsak a holnapi közérzetedet javítja,
hanem a jövődet is.

Kezdj el élni belülről kifelé

Ez a könyv nem csak arról szólt, mit tegyél a tányérodra. Hanem arról,
hogy hogyan gondolkodj másképp a testedről. Hogy meghalld, mire
van szüksége – és megtanuld újra támogatni azt, ami mindig is érted
dolgozott, csendben, láthatatlanul: a mikrobiomodat.
Most már tudod, hogyan segíts neki. A többi rajtad múlik!



Szokáskövető táblázat
(heti, nyomtatható)





Motivációs kártyák
(10 db, kinyomtatható)
Cél: emlékeztetők, pozitív megerősítések a hétköznapokra, amit
kitehetsz az íróasztalodra, fürdőszobatükörre vagy a hűtőre.

🖊️ Használat: Nyomtasd ki, vágd szét, és tegyél egyet-egyet a
táskádba, pénztárcádba vagy a naplódba.







30 napos mikrobiom-kihívás
(napi mini-feladatok)
Cél: hogy játékosan, lépésről lépésre vezessen be a mikrobiom-barát
életmódba.

📋 Felépítés:
1–10. nap – Kezdd belülről

Igyál meg 2 nagy pohár vizet ébredés után.

Egyél 1 új zöldséget, amit ritkán fogyasztasz.

Igyál kefirt vagy egy pohár kombuchát.

Legalább 20 percet tölts a természetben.

Naplózz: mikor érezted utoljára igazán jól magad testileg?

Készíts egy „zöld tálat” 3 különböző zöldséggel.

Próbálj ki légzőgyakorlatot (pl. 4-7-8 technika).

Olvass el 1 cikket a bél-agy kapcsolatról.

Egy étkezés alatt ne használd a telefonod.

Feküdj le 30 perccel korábban, mint szoktál.



11–20. nap – Tudatosíts és bővíts

Kóstolj meg valamilyen fermentált zöldséget.

Vegyél valami teljes kiőrlésűt a boltban, amit eddig nem.

Írd fel 3 dolgot, amiért hálás vagy a testednek.

Készíts smoothiet – legalább 3 zöld összetevővel.

Séta a napfényben, minimum 15 perc.

Válassz 1 étkezéshez prebiotikus ételt (pl. hagyma, csicsóka).

Készíts el egy receptet a mintaétrendből.

Vacsorázz képernyő nélkül.

Egy napig ne egyél semmit, ami csomagolt (kivéve fermentált!).

Írd le, milyen változást érzel a testedben.



21–30. nap – Erősítsd meg

Mutass be 1 mikrobiom-barát szokást valakinek.

Ismételd el: „A testem tudja, mire van szüksége.”

Készíts házi savanyúságot vagy vegyél nyerset.

Egy napra minimalizáld a cukorbevitelt.

Válaszd az erjesztettet az édes helyett.

Készíts egy heti szokáskövetőt – és kövesd is!

Sétálj mezítláb legalább 5 percet természetes talajon.

Hívd meg valakit egy mikrobiom-barát vacsorára.

Olvass vissza a naplódba: miben változtál?

Ünnepeld meg magad – te most már mikrobiombarát vagy! 🎉



🎁 BÓNUSZ: 21+
mikrobiom-barát recept
lépésről lépésre
1. nap
Reggeli: Almás zabkása lenmaggal és fahéjjal
Hozzávalók:
4 ek zabpehely

2 dl mandulatej vagy víz

1 kisebb alma (reszelve)

1 kk fahéj

1 ek lenmag (őrölt vagy egész)

opcionálisan 1 tk méz vagy datolyapaszta

Elkészítés:
Melegítsd fel a mandulatejet, add hozzá a zabpelyhet.

Főzd kis lángon, folyamatosan keverve 4-5 percig.

Add hozzá az almát, fahéjat és a lenmagot, főzd még 2 percig.

Ízesítsd mézzel, tálald melegen.



Ebéd: Lencsefőzelék kókusztejjel és rozskenyér
Hozzávalók:
15 dkg barna lencse

1 babérlevél

1 közepes sárgarépa (reszelve)

1 kis fej vöröshagyma (aprítva)

1 gerezd fokhagyma

1 tk pirospaprika

2-3 dl kókusztej

só, bors, citromlé ízlés szerint

kovászos rozskenyér

Elkészítés:
Áztasd be a lencsét 4 órára.

Főzd a babérlevéllel és répával 25-30 percig.

Pirítsd meg a hagymát, fokhagymát, majd add hozzá a pirospaprikát.

Öntsd hozzá a kókusztejet, keverd össze a lencsével.

Ízesítsd, tálald rozskenyérrel.



Vacsora: Sült édesburgonya, párolt brokkoli, fokhagymás
csicseriborsó

Hozzávalók:

2 közepes édesburgonya

1 fej brokkoli

20 dkg csicseriborsó (főtt vagy konzerv)

2 gerezd fokhagyma

2 ek olívaolaj

só, bors, füstölt paprika, kurkuma

Elkészítés:
Kockázd az édesburgonyát, locsold meg olívaolajjal, sózd, fűszerezd,
süsd 200°C-on 25-30 percig.

Párold a brokkolit gőz fölött 6-8 percig.

Pirítsd meg a csicseriborsót olajon fokhagymával és fűszerekkel.

Tálald együtt.



2. nap

Reggeli: Kefires chia puding áfonyával és tökmaggal
Hozzávalók (1 adaghoz):
3 evőkanál chia mag

2 dl natúr kefir

1 marék friss vagy fagyasztott áfonya

1 evőkanál tökmag (durvára vágva vagy egészben)

opcionálisan egy kevés méz vagy juharszirup ízlés szerint

Elkészítés:
Egy kisebb tálban vagy pohárban keverd össze a chia magot és a
kefirt.

Keverd jól össze, hogy a chia mag ne csomósodjon össze.

Fedd le, és tedd a hűtőbe legalább 3 órára, vagy akár egy egész
éjszakára, hogy megduzzadjon és puding állagú legyen.

Tálaláskor szórd meg az áfonyával és a tökmaggal.

Ha édesebben szereted, egy kevés mézet vagy juharszirupot is
adhatsz hozzá.



Ebéd: Quinoás zöldségsaláta avokádóval és citromos öntettel
Hozzávalók (2 adaghoz):
15 dkg quinoa

1 közepes paradicsom

1 közepes kígyóuborka

1 kisebb kaliforniai paprika (piros vagy sárga)

1 érett avokádó

1 marék friss petrezselyem

2 ek extra szűz olívaolaj

1 citrom leve

só, bors ízlés szerint

Elkészítés:
A quinoát alaposan mosd át, majd főzd meg sós vízben kb. 15 perc
alatt, amíg megpuhul. Hagyd kihűlni.

A zöldségeket kockázd fel apróra, az avokádót szintén.

Keverd össze a kihűlt quinoával és a petrezselyemmel.

Készíts öntetet: facsard bele a citrom levét, keverd össze az
olívaolajjal, sózd, borsozd.

Öntsd az öntetet a salátára, óvatosan forgasd össze. Tálald frissen.



Vacsora: Párolt zöldséges csirke édesburgonyapürével
Hozzávalók (2 adaghoz):
2 db csirkemellfilé

1 közepes cukkini

1 közepes sárgarépa

1 kisebb fej karfiol

3 közepes édesburgonya

2 ek olívaolaj

só, bors, fokhagyma por, kakukkfű ízlés szerint

Elkészítés:
Az édesburgonyát hámozd meg, vágd kisebb darabokra, és főzd puhára
sós vízben kb. 20 perc alatt.

Amíg fő az édesburgonya, a csirkemelleket sózd, borsozd, szórd meg
fokhagyma porral és kakukkfűvel.

Egy serpenyőben melegíts olívaolajat, süsd meg a csirkemelleket
közepes lángon, mindkét oldalát 6-7 percig.

A zöldségeket (cukkini, sárgarépa, karfiol) párold meg, hogy roppanósak
maradjanak (kb. 8-10 perc gőz fölött).

Az édesburgonyát szűrd le, törd össze botmixerrel vagy
krumplinyomóval, ha kell, adj hozzá egy kevés olívaolajat, sózd meg,
keverd simára.

Tálald a sült csirkével és párolt zöldségekkel.



3. nap

Reggeli: Avokádós pirítós kovászos kenyérrel és paradicsommal

Hozzávalók (1 adaghoz):

2 szelet kovászos rozs- vagy teljes kiőrlésű kenyér

1 érett avokádó

1 kisebb paradicsom

só, bors, citromlé ízlés szerint

opcionálisan chilipehely vagy friss petrezselyem

Elkészítés:

Pirítsd meg a kenyérszeleteket.

Az avokádót törd össze villával, sózd, borsozd, facsard bele egy
kevés citromlevet.

Kend meg a pirítóst az avokádókrémmel.

Szeleteld fel a paradicsomot, tedd a pirítósra vagy mellé.

Szórd meg chilipehellyel vagy friss petrezselyemmel, ha szereted.



Ebéd: Paradicsomos-csicseriborsós egytálétel barna rizssel
Hozzávalók (2 adaghoz):
1 konzerv csicseriborsó (kb. 240 g)

1 közepes fej vöröshagyma

2 gerezd fokhagyma

4 közepes paradicsom vagy 1 doboz hámozott paradicsom konzerv

1 tk őrölt kömény

1 tk füstölt paprika

só, bors ízlés szerint

15 dkg barna rizs

2 ek olívaolaj

friss petrezselyem vagy koriander

Elkészítés:
A barna rizst főzd meg sós vízben kb. 35-40 perc alatt.

A hagymát és fokhagymát aprítsd fel, pirítsd meg olívaolajon, majd add
hozzá a fűszereket.

Tedd hozzá a feldarabolt paradicsomot és a csicseriborsót, főzd össze
10-15 percig.

Ízesítsd sóval, borssal, szórd meg friss petrezselyemmel.

Tálald a főtt barna rizzsel.



Vacsora: Sült zöldségek és grillezett halloumi sajt

Hozzávalók (2 adaghoz):
1 közepes padlizsán

1 közepes cukkini

1 kaliforniai paprika

200 g halloumi sajt

2 ek olívaolaj

só, bors, oregano

Elkészítés:
A zöldségeket vágd szeletekre vagy nagyobb darabokra, sózd,
borsozd, locsold meg olívaolajjal.

Süsd előmelegített sütőben 200 °C-on 20-25 percig, vagy grillezd
serpenyőben.

A halloumit szeleteld fel, és süsd meg mindkét oldalát egy kevés
olívaolajon aranybarnára.

Tálald a sült zöldségekkel.



4. nap

Reggeli: Zabpalacsinta banánnal és natúr joghurttal
Hozzávalók (2 adaghoz):
10 dkg zabpehely (őrölt vagy apróra darált)

2 db érett banán

2 tojás

1 dl natúr joghurt

1 tk sütőpor

1 tk fahéj

egy csipet só

olívaolaj vagy kókuszolaj a sütéshez

Elkészítés:
A zabpelyhet daráld finomra, ha szükséges.

Egy tálban törd össze a banánokat villával, add hozzá a tojásokat,
joghurtot, fahéjat és sót, majd keverd össze.

Add hozzá a zabpelyhet és a sütőport, keverd simára a masszát.

Egy serpenyőben hevíts kevés olajat, majd közepes lángon süsd ki a
palacsintákat: kanalazz egy kis adag tésztát a serpenyőbe, süsd mindkét
oldalát aranybarnára (kb. 2-3 perc oldalanként).

Tálald friss gyümölccsel vagy natúr joghurttal.



Ebéd: Cukkini spagetti paradicsomszósszal és bazsalikommal
Hozzávalók (2 adaghoz):
2 nagyobb cukkini

4 közepes paradicsom

1 fej vöröshagyma

2 gerezd fokhagyma

1 marék friss bazsalikomlevél

2 ek olívaolaj

só, bors ízlés szerint

Elkészítés:
A cukkinit spirálozd meg vagy szeleteld nagyon vékony csíkokra
(„spagetti” formára).

A paradicsomokat forrázd le, húzd le a héját, majd aprítsd fel.

Egy serpenyőben hevítsd az olívaolajat, párold meg a finomra vágott
hagymát, majd add hozzá a zúzott fokhagymát.

Öntsd rá az aprított paradicsomot, sózd, borsozd, és főzd 10-15 percig,
míg sűrű szószt kapsz.

Keverd hozzá a friss bazsalikomot.

A cukkini spagettit rövid ideig, 2-3 percig párold, hogy megpuhuljon, de
maradjon roppanós.

Tálald a paradicsomszósszal.



Vacsora: Fűszeres sütőtökkrémleves tökmaggal
Hozzávalók (4 adaghoz):
1 közepes sütőtök (kb. 1 kg)

1 közepes hagyma

2 gerezd fokhagyma

1 liter zöldségalaplé vagy víz

2 ek olívaolaj

1 tk őrölt gyömbér

1 tk őrölt koriander

só, bors ízlés szerint

2 marék pirított tökmag a tetejére

Elkészítés:
A sütőtököt hámozd meg, vágd kockákra.

Egy nagy lábasban hevítsd az olívaolajat, párold meg a finomra vágott
hagymát és fokhagymát.

Add hozzá a sütőtököt és a fűszereket, keverd össze.

Öntsd fel az alaplével vagy vízzel, és főzd, míg a sütőtök teljesen
megpuhul (kb. 20 perc).

Botmixerrel turmixold simára a levest.

Tálaláskor szórd meg pirított tökmaggal.



5. nap

Reggeli: Zöld turmix spenóttal, banánnal és mandulával

Hozzávalók (1 adaghoz):

1 marék friss spenót

1 érett banán

1 kisebb alma (meghámozva, feldarabolva)

2 dl mandulatej (vagy víz)

1 evőkanál darált mandula vagy mandulavaj

1 teáskanál chia mag (opcionális)

pár csepp citromlé

Elkészítés:
Minden hozzávalót tegyél a turmixgépbe.

Turmixold simára kb. 30-60 másodperc alatt.

Azonnal fogyaszd, hogy a vitaminok megmaradjanak benne.



Ebéd: Hajdinasaláta grillezett zöldségekkel
Hozzávalók (2 adaghoz):
12 dkg hajdina

1 közepes cukkini

1 kisebb padlizsán

1 piros kaliforniai paprika

1 lilahagyma

2 evőkanál olívaolaj

1 evőkanál balzsamecet vagy citromlé

só, bors, kakukkfű

friss petrezselyem vagy bazsalikom

Elkészítés:
A hajdinát alaposan mosd át, majd főzd meg enyhén sós vízben (kb. 2,5-
szeres mennyiségű vízben, 15 perc alatt). Hagyd kihűlni.

A zöldségeket vágd nagyobb darabokra, locsold meg olívaolajjal, sózd,
fűszerezd.

Süsd őket 200 °C-os sütőben 20 percig, vagy grillezd serpenyőben, amíg
megpirulnak.

Keverd össze a hajdinával, locsold meg balzsamecettel, szórd meg friss
zöldfűszerrel.

Langyosan vagy hidegen is finom.



Vacsora: Sült karfiol curry kókusztejjel és rizssel
Hozzávalók (2 adaghoz):
1 kis fej karfiol

1 kisebb sárgarépa

1 konzerv kókusztej (kb. 2,5 dl)

1 kis fej vöröshagyma

1 gerezd fokhagyma

1 teáskanál curry por

1 csipet kurkuma

só, bors ízlés szerint

10 dkg basmati rizs

1 evőkanál olívaolaj vagy kókuszzsír

Elkészítés:
A rizst főzd meg sós vízben a csomagolás szerint.

A karfiolt szedd rózsáira, a répát karikázd fel.

A hagymát és fokhagymát aprítsd fel, párold meg az olajon, majd add
hozzá a curry port és kurkumát.

Dobd rá a zöldségeket, pirítsd 2-3 percig, majd öntsd fel a kókusztejjel.

Párold lefedve kb. 15 percig, amíg a karfiol megpuhul.

Ízesítsd sóval, borssal, és tálald főtt rizzsel.



6. nap

Reggeli: Kókusztejes köleskása bogyós gyümölcsökkel

Hozzávalók (1 adaghoz):

5 dkg köles

2 dl kókusztej (vagy növényi tej)

1 marék fagyasztott vagy friss bogyós gyümölcs (pl. áfonya, málna,
ribizli)

1 teáskanál méz vagy juharszirup (opcionális)

1 csipet fahéj

1 evőkanál napraforgómag vagy dió (tetejére)

Elkészítés:

A kölest alaposan öblítsd át forró vízben, majd tedd fel főni a
kókusztejben.

Főzd alacsony lángon kb. 15-20 percig, amíg megpuhul és krémes
lesz (ha szükséges, pótold a folyadékot).

Keverd bele a fahéjat, és ha szeretnéd, egy kevés édesítőt.

Tálald a tetején gyümölcsökkel és magvakkal.



Ebéd: Párolt csirke zöldséges kuszkusszal és citromos öntettel
Hozzávalók (2 adaghoz):
2 db csirkemellfilé

12 dkg kuszkusz

1 közepes cukkini

1 közepes répa

1 marék bébispenót

1 kis fej lilahagyma

2 evőkanál olívaolaj

1 teáskanál mustár

1/2 citrom leve

só, bors, rozmaring vagy oregánó

Elkészítés:
A csirkemelleket sózd, borsozd, szórd meg fűszerekkel, és kevés vízzel lefedve
párold puhára kb. 15 perc alatt.

A zöldségeket vágd apróra, párold meg kevés vízen vagy serpenyőben 5-6 perc
alatt, hogy roppanósak maradjanak.

A kuszkuszt forrázd le 2 dl forró vízzel, fedd le 5-10 percre, majd keverd át
villával.

Keverd a kuszkuszhoz a zöldségeket és bébispenótot.

A citromlevet, mustárt és 1 evőkanál olívaolajat keverd el, locsold rá a
zöldséges kuszkuszra.

Tálald a párolt csirkével.



Vacsora: Vegyes zöldségkrém pirítóssal és savanyított lilahagymával
Hozzávalók (2 adaghoz):
1 közepes padlizsán

1 piros kaliforniai paprika

1 gerezd fokhagyma

2 szelet teljes kiőrlésű vagy rozskenyér

1 kis fej lilahagyma

2 evőkanál almaecet

1 kávéskanál méz

só, bors, olívaolaj

Elkészítés:
A padlizsánt és paprikát süsd meg egészben 200 °C-os sütőben kb.
30 perc alatt, amíg a héjuk megfeketedik és megpuhulnak.

Közben készítsd el a savanyított hagymát: a lilahagymát vékonyan
szeleteld fel, öntsd le almaecet-méz-só keverékkel, és hagyd állni
min. 20 percig.

A megsült zöldségek héját húzd le, a belsejét kanalazd ki, add hozzá
a zúzott fokhagymát, sózd, borsozd, locsold meg olívaolajjal, és
botmixerrel pépesítsd.

A krémet kend pirított kenyérre, tálald a savanyított hagymával.



7. nap

Reggeli: Teljes kiőrlésű wrap hummusszal, uborkával és csírákkal
Hozzávalók (1 adaghoz):
1 db teljes kiőrlésű wrap (vagy tortillalap)

2 evőkanál hummusz

1/4 kígyóuborka (vékony szeletekre vágva)

1 marék friss csíra (pl. retekcsíra, brokkolicsíra)

1-2 levél saláta

opcionálisan: reszelt répa, avokádószeletek

Elkészítés:
Kend meg a wrap közepét a hummusszal.

Halmozd rá a salátalevelet, uborkát, csírát, esetleg répát, avokádót.

Tekerd fel szorosan, félbe is vághatod.

Fogyaszthatod hidegen vagy enyhén megmelegítve serpenyőben.



Ebéd: Sütőtökös vöröslencse dhal basmati rizzsel
Hozzávalók (2 adaghoz):
10 dkg vöröslencse

20 dkg sütőtök (megpucolva, felkockázva)

1 kis fej vöröshagyma

2 gerezd fokhagyma

1 tk friss reszelt gyömbér (vagy ½ tk szárított)

1 tk curry por

1/2 tk kurkuma

2,5 dl víz vagy zöldségalaplé

1 evőkanál kókuszolaj vagy olívaolaj

só, bors

10 dkg basmati rizs

Elkészítés:
A rizst főzd meg sós vízben a csomagolás szerint.

Egy serpenyőben vagy lábasban hevíts olajat, párold meg benne a felaprított
hagymát, fokhagymát, gyömbért.

Add hozzá a curryt és kurkumát, keverd át, majd szórd bele a lencsét és a
sütőtököt.

Öntsd fel vízzel/alaplével, sózd, borsozd.

Főzd kb. 20-25 percig, amíg a lencse és a tök teljesen megpuhul, közben időnként
kevergesd.

Tálald forró rizsre halmozva.



Vacsora: Grillezett gomba zöld salátával és dióval
Hozzávalók (2 adaghoz):
4 nagy fej csiperkegomba vagy 2 portobello gomba

1 evőkanál olívaolaj

só, bors, fokhagymapor

2 marék vegyes salátalevél (pl. rukkola, madársaláta, spenót)

1/2 kígyóuborka

1 marék dió (durvára vágva)

1 evőkanál balzsamecet

1 teáskanál mustár

1 evőkanál olívaolaj (öntethez)

Elkészítés:
A gombákat tisztítsd meg, sózd, borsozd, szórd meg fokhagymaporral,
locsold meg olajjal.

Grillezd serpenyőben vagy sütőben mindkét oldalukon pár percig, amíg
átsülnek és illatosak lesznek.

A salátát, uborkát keverd össze egy tálban, szórd meg dióval.

Az öntethez keverd el a balzsamecetet, mustárt és olívaolajat, locsold a
salátára.

Tálald a meleg grillezett gombával.


