Miel6tt a taplalkozasba belekezdenénk, nagyon fontos, hogy beszéljiink a megfelel6
folyadékfogyasztasrol, mert anélkiil nem fog menni. Semmi. A futas sem, és a fogyas sem.
Hiaba fogsz j6l enni, mozogni, az optimalis folyadékbevitel nélkiil nem lesz sikeres a
valtozas.

Az idedlis napi folyadékmennyiség feln6tt embereknél 40-45 ml
testtomeg kilogrammonként, normal hémérsékletben, edzés nélkil. Tehat egy 80 kg-os
embernek 3,2-3,6 | vizet kellene meginnia egy nap.

Igen, a legjobb valasztas a viz (szénsavmentes/csapviz). A kavé, tea nem szamit bele, mert a
bennik lévé koffein miatt vizhajté tulajdonsaguak. Ha valakinél ez nincs meg, akkor hidba a
diéta, a fogyast el6segité rostban dus taplalkozas (z6ldségek, gyiimolcsok, gabonafélék,
magvak) — ami a teltségérzetet, és az egész napos normal tartomdanyban lévé vércukor
szintet adna — csak akkor tud érvényesiilni, ha kell6 folyadékot iszol.

A megfelelé vizivasnak az éhségérzet csokkentése mellett tobb pozitiv tulajdonsaga
van. Energizdl, segit, ha székrekedésed van, megel6zi a fejfajast, széppé teszi a bort,
csokkenti a faradtsagot, védi a szived és a veséd.

Nehézkesen megy, hogy igyal? Mindig elfelejted? Mar erre is vannak triikkok. Allits be a
telefonodon egy jelz6 funkciét, ami éranként ,rad szo6l”, hogy innod kell. Ha nem mindig van
veled a telefonod, akkor vegyél egy liveget, és filccel jelold be, hogy déranként mennyit
kellene meginnod, hol kellene tartanod, az lGiveg pedig mindig legyen szem el6tt, kéznél.

Ha nem a mennyiséggel van bajod, hanem magaval a vizzel, akkor most mutatunk par
receptet, hatha igy megkedveled az izét.

Készits limonadékat

— Citrusos: Tegyél citrom-és narancskarikdkat a vizbe, bolonditsd meg menta levéllel, reszelt
gyombérrel (a bevallaldsok uborkat is vaghatnak bele)

— Erdei: Rakhatsz par malnat, afonyat vagy epret is a vizbe, ezekhez a bazsalikom is illik

— Nyari: Gorogdinnyés-lime-os, ehhez is mehet menta levél

Osszességében elmondhatd, hogy mind a sportolashoz, mind a fogyashoz, és a hétkdznapi
élethez elengedhetetlen a megfelelS folyadékfogyasztas.

Sportitalok - Egyaltalan sziikség van rajuk? Ha igen mikor, és mennyire?

Sokszor nem is tudjuk, hogy miért fogyasztunk valamit, csak [atjuk, hogy madsok is ezt
csinaljak. Ugy gondoljuk, hogy ez a helyzet a sportitalokkal is. A reklamok, hirdetések szerint
ettdl fittebbek lesziink, tovabb fogjuk birni az edzést, a terhelés utdn pedig gyorsabban
regenerdlédunk. Mar rendelhetiink az internetrél, de megvehetjiik boltokban is, megtalaljuk
por, vagy folyadék formajaban. Azonban miel6tt megvennéd a boltokban, vagy hazhoz
rendelnéd, a természetesnek éppen nem mondhatd szines, draga italokat, el&szor
tdjékozadj, hogy egyaltalan szikséged van-e rajuk.



Hipotdnias folyadék

Alacsonyabb az ozmolalitasa (1kg folyadékban feloldott részecskék szama), mint a test
folyadékainak (<200 mosmol/l)

Asvéanyi anyagokban szegény, gyorsan felszivodé folyadékok tartoznak ide

Ilyen példaul a csapviz, szénsavmentes asvanyviz

Egész nap fogyasszuk, edzés el6tt fél-1 éraval 3-5 dI-t igyunk, edzés alatt 2-5 dI-t éranként,
vagy 15-20 percenként 1,5-2 dI-t, majd a végén folyamatosan pétoljuk az elvesztett
mennyiséget

Izotdnias folyadék

Ugyanaz az ozmolalitasa, mint a test folyadékainak (280-330 msomol/I)

Gyorsan felszivédé, 100 ml-enként 4-8 gr szénhidratot tartalmazo folyadék

Ide sorolhatd a Gatorade, Powerade, Isorade

60 percet meghaladd edzés/versenyzés alatt fogyasszuk, sportolas elStt kozvetlen is ihatjuk
(de csak akkor, ha nem volt megfelel6 a taplalkozasunk az edzés el6tt)

Ez a legismertebb/legkdzkedveltebb

Hipertoénias folyadék

Magas ozmolalitasu folyadék (>350 mosmol/l), vizet von el a szervezetbdl, hasmenést
okozhat,

100 ml-enként 8-10 gr szénhidratot tartalmaz

Ide tartoznak az tdit8italok, cukrozott teak, gylimolcslevek

Edzés utan fogyaszthatjuk, ha gyors energidra van szikségilink, ha viszont a fogyas a cél,
akkor keriljik, inkabb tervezziik meg, hogy mikor és mennyi hipoténias és izoténids
folyadékot iszunk.

Készits sajat izotdnias italt!

Gylmolcslét és asvanyvizet higits 1:1 aranyban + 0,5 tedskanalnyi sét rakjal bele 0,5
literenként.

+1 TIPP: Ha egy kicsit tobb id6d van, Te is készithetsz otthon gylimolcs, vagy zoldséglét,
illetve ezek kombinacidjat, amit majd vizzel feloldhatsz. Turmixolj 6ssze 2 szal zellerszarat, 1
kisebb almat.

Ha mar tisztaban vagyunk azzal, hogy mennyit is kellene innunk egy nap, akkor kezdhetjiik
a taplalkozast! :)

Az idedlis napi étkezési ritmust mindenkinél nagyon fontos lenne kialakitani, ha pedig
sportolunk, akkor még inkdbb foglalkoznunk kellene vele. Sokszor halljuk, hogy a reggeli a
nap legfontosabb étkezése. Mi ugy gondoljuk, hogy a reggelin kivil, a tizérai, az ebéd, az



uzsonna, és a vacsora is a nap legfontosabb étkezése, tehat minden étkezéssel
foglalkoznunk kell, és figyelmet kell nekik szentelni.

Természetesen, aki eddig egy nap egyszer evett, anndl nagyon nagy haladas a kettd vagy a
napi harom étkezés. Mindig szépen lassan kell haladni, naponta, vagy hetente egy uj célt
elhatdrozni és azt beépiteni az életmddvaltasunkba. Egyrészt ez igy sokkal hatékonyabb,
mintha mindent azonnal akarnank, masrészt a szervezetnek is egészségesebb, és az
eredmény is tartdsabb, ha fokozatosan szoktatjuk hozza a valtozdsokhoz, ellenben azzal
mintha egyszerre sokkolnank minden Ujdonsaggal.

Lehet ez kezdésnek az, hogy kialakitjuk a megfelel6 étkezési ritmusunkat. A napi haromszori
étkezés mar jonak szamit, de az 6tszori még idealisabb lenne (természetesen nem mindegy,
hogy mikor, milyen tipusit és mennyit). Ennek tobb magyardzata is van. Ha bedll a
szervezetiink arra, hogy 2,5-4 oranként eszik, akkor nem lesznek vércukor kilengések, ebbdl
kifolydlag egy folyamatos jollakottsag érzésiink lesz, aminek kdszonhetSen jol teljesitiink a
munkdnkban, a hétkéznapokban, nem lesziink ingerlékenyek vagy fesziiltek az éhségtdl. Es
ami még nagyon fontos, a rendszeres étkezéssel elkeriilhetjiik a sokakat érint6
falasrohamokat, az édesség utani oldhatatlan vagyat.

Sokan azt hiszik, hogyha kiéheztetik a szervezetiiket, akar 6-8, vagy még tobb éran keresztil
nem esznek, akkor jot tesznek, mert nincsen plusz energia beviteliik. Azonban ennyi éhezés
utdn, a szervezet a minél gyorsabban felszivddo, legegyszeriibb cukrokbdl all6 ételeket
fogja kivanni, hiszen tudja, hogy valami gyorsan hasznosithaté ételre van sziiksége. Es ezeket
altaldban meg is essziik, aztan pedig kdvetkezik a blintudat, ami megint arra sarkall minket,
hogy mdasnap kihagyjunk étkezéseket, mondvan, tegnap tul sok ,rossz” dolgot ettiink. Ez egy
ordogi kor, a legrosszabb, amit tehetlink. Lehet, hogy furan hangzik, de sokszor
tobbet/tobbszor kell enni ahhoz, hogy fogyni tudjunk (persze a mennyiség is fontos). Ezzel
el tudjuk keriilni azt, hogy egyszerre nagy mennyiségeket egyiink, és édesség utan
sévarogjunk.

Ha valaki sportol — és mindegy, hogy milyen szinten — akkor még fontosabb, hogy legyen egy
bevalt taplalkozasi stratégiaja. Ha jol szervezzilk meg az étkezéseinket, akkor nem csak
konnyebben fog menni a mozgas, és nagyobb kedvvel megyiink el, hanem jelent6sen
befolyasolni tudjuk a sportolasi teljesitménylinket is. A legfontosabb, hogy teli hassal ne
sportoljunk, de az is cs6kkenti a teljesitményiinket és kitartasunkat, ha tul sok id6 telik el az
utolso étkezés és a mozgas kozott. A féétkezések (reggeli, ebéd, vacsora) és a mozgas kozott
2-2,5-3 ora teljen el. llyenkor mar nincs tele a gyomrunk, de még marad energiank a
sportolasra. Ha viszont ennél tobb telik el, akkor mindenképp egylink valami gyorsan

felszivodét (miizli szelet, Abonett, gylimolcslé).

TIPPEK

Szervezziilk meg a napirendiinket. Mikor dolgozunk, mikor tudunk sportolni, és ehhez
igazitsuk az étkezéseinket.
Egyszerre csak egy dolgot valtoztassunk az étkezéstinkben, ezzel tartdsabb lesz a valtozas
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Ne csak a futd cuccunkat pakoljuk be reggel, ételekkel is késziljlink a mozgasra

Minden étkezés egyforman fontos, ezért kell minden tipus bemutatasanak kiilon figyelmet
szentelnlink. Mivel idedlis esetben a reggelivel kezdjik a napot, igy nagyon nem mindegy,
hogy mivel inditunk.

Az biztos, hogy a reggelinek csak pozitiv hatdsa van. Mind a gyermekeket, mind a feln6tteket
ellatja a délel6tti szellemi és fizikai tevékenységekhez sziikséges energidval, fokozza a
teljesitményt és a koncentrdld képességet. Ha j6 reggelivel inditjuk a napot, akkor ezzel
megalapozzuk azt, hogy a nap folyamdan nem lesznek nagy vércukor kilengéseink, ezaltal
kisebb az esélye a faldsi rohamoknak, az édesség iranti oldhatatlan vagynak és az agressziv
viselkedésnek.

Fontos: A reggelinket normal esetben a felkelést kdvetd 1-2 6rdn beliil el kell fogyasztanunk!

Reggel tulajdonképpen egy tobb o6ras ,éhezés” utdn vagyunk, a glikogén raktaraink
(szénhidrat raktarak a majban és az izmokban) teljesen kimeriilt allapotban vannak. Miel6tt
még azonban ész nélkil elkezdenénk mindenfélét 6sszeenni, mutatjuk, hogy mik keriljenek
a tanyérra/dobozba.

Rohands reggelekre

Ha nincs elegend6 idénk elkésziteni, vagy otthon megenni a reggelinket, akkor is az a
legjobb, ha mi csomagolunk, és nem utkdzben vasarolunk, mert sajnos nagyon kevés az a
hely, ahol értékes tapanyagokban, vitamin-és dsvanyi anyagban dus reggelit talalunk.
Legegyszer(ibb, ha el6z6 este el6késziliink, és masnap reggel mar csak 6ssze kell raknunk a
reggelinket.

Sés tipusu

Avokadokrémes-sonkas hajdina tortilla

1 db hajdina torilla (Szafi hajdina tortilla)

0,5 db érett avokadd

2 szelet gluténmentes csirke/pulykasonka/karaj
1 db nagy paradicsom

fokhagyma, s6, bors (igény szerint)

Az avokaddt hosszaban félbe vagjuk, kivessziik a magjat, a husat pedig kikaparjuk kanallal,
majd villdval 6sszetorjik, fokhagymaval, séval, borssal izesithetjik. A tortilla lapot kicsit
megpirithatjuk a teflon serpenydben (olaj nélkil), majd az avokaddékrémet rakenjik. Ezutan
johet a sonka, az apro kockakra vagy karikara vagott paradicsom, majd az egészet feltekerjik

és fogyasztjuk, vagy aluféliaba betekerve késébb is ehetjiik.

Sonkas-mozzarellas szendvics ajvarral
80-100 gr ropogods kérgli hajdinas kenyér
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30 gr mozzarella

2 szelet gluténmentes sonka
150 gr kigyéuborka

10 ajvar

A kenyeret megkenjlik ajvarral, rarakjuk a sonkat, mozzarelldt, majd a karikara vagott
kigyduborkat, és mar kész is a szendvics.

Edesszajuaknak

Mandulas zabkasa

50 gr gluténmentes zabpehely (kb. 3 pupos ev6kanal) — lehet kdlespehely is
1 dlviz + 1 dl cukrozatlan névényi tej (gluténmentes)

20 gr mandula

igény szerint fahéj, kardamom, kakadpor (Holland)

A zabot f6zheted, de mikrohulldmu sitében is elkészitheted. Mi Ugy szoktuk, hogy el6szor a
vizet ontdom ra, berakjuk a mikrohulldamd sttébe, majd, ha kicsit megpuhult, akkor
hozzdadjuk a tejet, a fliszereket, végil pedig a mandulat. Par perc alatt elkész.

Kdkuszos zabmuffin (1 talca, 12 db-os)

100 gr gluténmentes zabliszt

100 gr gluténmentes zabpehely

80 gr kékuszreszelék

1 tedskanadl gluténmentes szddabikarbona

1 db tojas

1,5 dl gluténmentes cukrozatlan névényi tej (mandula, kdkusz)

igény szerint édesité (xilit=nyirfacukor/stevia/eritrit/vagy mesterséges édesiték stb.)

A szaraz és folyékony hozzavaldkat kilon Osszekeverjiik, majd a szdrazhoz hozzdadjuk a
folyékonyat. ElesztS hijan nem kelnek meg, ezért tele lehet rakni a formakat. El6melegitett
sit6ben 180°C-on (alul-felll sités) kb. fél 6ra alatt megsutjik. Ezt el6z6 nap elkészitjik, és
mar vihetjik is magunkkal.

Raérds reggelekre
Hétvégén érdemes egy kicsit tobb id6t szentelni az étkezésnek, adjuk meg a modjat, amikor
csak tehetjik. Plane, ha gyerekek vannak a csalddban, fontos, hogy egyitt menjink
vasarolni, egyltt készitsiik el az ételeket, de ha ezekben nem is veszik ki a résziiket, legalabb
egyltt egylik meg.

Ricottas-spendtos-aszalt paradicsomos melegszendvics

80-100 gr diéta maglisztes fittkenyér



50 gr spendt

so, bors, fokhagyma
100 gr ricotta

50 gr aszaltparadicsom
kiskanal olivaolaj

Olivaolajon megpiritjuk a fokhagymdat, majd hozzaadjuk a spendtot. Kozben az
aszaltparadicsomot apréra vagjuk, majd hozzakeverjilk a ricottdahoz. Rakenjik az
aszaltparadicsomos-ricottas keveréket a kenyérre, majd rdrakjuk a spendtot és végil
sit6ben megsutjuk.

Spargas-gombds omlett

2 db tyuktojas

kiskanal olivaolaj

igény szerint kevés voréshagyma

100 gr csiperkegomba (lehet mas fajta is)

100 gr sparga

80-100 gr gluténmentes kenyér (jé tipusu lisztekbél: hajdinalisztbdl, koleslisztbdl,
ciroklisztbél, maglisztekbdl, kdkuszlisztbdl, nyilgyokérlisztbol)

Olivaolajon megpiritjuk a hagymat, majd hozzaadjuk a megpucolt, szeletekre vagott gombat,
és megparoljuk. Kdézben a spargat megfézziik (el6szor a fas végeket letorjik, majd vizben
puhdra f6zziik). A tojasokat felverjiik, és a gombds-hagymas alaphoz adjuk. Lefedjiik, és
alacsony fokozaton hagyjuk elkésziilni. Kenyérrel fogyasztjuk.

Vanilias turokrémmel t6lt6tt hajdinapalacsinta (4 személyre)

150 gr gluténmentes hajdinaliszt
1 csipet so

1 tyuktojas

3-3,5dlviz

igény szerint vanilia, édesit6

100 gr tard

citrom héja

A hajdinalisztet dsszekeverjik a séval, hozzaadjuk a tojast, és nagyjabdl elkeverjiik. A vizet
folyamatosan keverjik hozza, amig higan folyds nem lesz. Kb. 30 percet allni hagyjuk, hogy
Osszealljon a tészta. Addig Osszeallitjuk a turds tolteléket. A turdt 6sszekeverjik vaniliaval,
hozzdadjuk az édesit6t. Akar 6ssze is turmixolhatjuk. Kevés olajjal kikenjik a serpenyét, majd
kistitjuk benne a palacsintakat (8-10 db lesz belGle) és megtoltjlik a turds toltelékkel.



3) Sportolds reggelekre

Eltérnek a vélemények arrdl, hogy ha valaki sporttal kezdi a napot, akkor sziikség van-e
reggelire, és ha igen, mi legyen az. A féétkezések (reggeli, ebéd, vacsora) és a mozgas kozott
2-2,5-3 déranak kell eltelnie. llyenkor mar nincs tele a gyomrunk, de még marad energiadnk a
sportoldsra (Persze itt a jo tipusu reggelire, ebédre és vacsordra gondolunk). Fogyas
szempontjabdl a legjobb, ha reggel, ébredés utan mozgunk, mert akkor még nem kell
megbirkdznia a szervezetnek a nap folyaman bevitt energidval. Mi azt gondoljuk, hogy ebben
az esetben toljuk el a reggelit a mozgds utanra (DE mozgas utdn maximum 30-60 percen
belil reggelizziink). Ha ez egy er6s intenzitasi minimum 45-60 percet meghaladé kardids
mozgas, akkor valamilyen gyorsan felszivédd szénhidratot ehetlink mozgas utan. Lehet ez
par darab gluténmentes Abonett (gluténmentes, kukoricas) /puffasztott rizs/hamlet, 2 di
gylimolcslé, 1 db kisebb banan.

Akik eddig nem reggeliztek, ne aggddjanak, nem &6k az egyediliek, majd raszoknak. © A jo
hir, hogy ez is ragadds tud lenni, mint barmi mds. A hozzank fordulé Paciensek nagy része
sajnos nem szeretett reggelizni, vagy egyszerlien nem volt rd ideje, de ma mar mindenki
valamilyen formaban be tudja épiteni a napi étkezési rutinjaba. Itt is a fokozatossag elve
jellemezzen benniinket. Ha eddig maximum egy kavét tudtunk meginni (ami amugy Uresen
éhgyomorra nem jé, mert marja a gyomornyalkahdartydnkat), akkor nem kell azonnal egy
szendviccsel kezdeniink. A Iényeg, hogy par falat keksszel (pl.: Glulu cukormentes
gluténmentes natur keksz) kezdjiink, szépen lassan szoktassuk hozzad a szervezetiinket a
reggeli étkezéshez, aztdn par nap/hét utdn mar kivanni fogja, hogy valami tartalmasabbal
lepjuk meg.

Tizérai — Uzsonna - Azt szoktuk mondani, hogy ez az az id6szaka a napnak, amikor legalis a
biin6zés. Maris t6bb kedviink van tizéraizni/uzsonnazni nem igaz? © Ha bemutatjuk, hogy
miket lehet enni, biztos, hogy nem fogjatok kihagyni ezentul. Aki édesszaji, annak
kotelezo!

A reggelivel megkezdtiik a helyes taplalkozas alapjait, most a kisétkezésekkel folytatjuk. Azt
gondoljuk, hogy nagyon sokan helytelenil kihagyjak, vagy rosszul értelmezve, rossz id6ben,
rosszfajta nassolnivaldkkal probaljak kivaltani, az amugy igencsak fontos étkezéseket.

A koztes étkezéseknél sosem kell ,,nagy dolgokra” gondolni. llyenkor nem az a cél, hogy , tele
egyuk magunkat”. A f6étkezések (reggeli, ebéd, vacsora) szerepe az, hogy allandé normalis
vércukor szintet biztositva jollakottsag, telitettség érzésiink legyen, energikusak legyiink, és
jol teljesitstink. A kisétkezések feladata, hogy a koztes id6szakokban ne éhezziink ki annyira,
hogy f6étkezésekkor hatalmas energia mennyiséget egyiink meg.

A tizérai neve nem véletlen, idedlis id6pontja 9-11 éra. Az uzsonnara a délutan 15-17 6ra a
legmegfelel6bb. Ekkor bir el a szervezet legjobban az édességekkel (gyiimolcsok, joghurtok,
cukormentes pudingok, turmixok, gluténmentes sitemények és miizli szeletek stb.).



Most mutatunk par sés és édes nassolnivalét, amivel jo, ha el6re késziilsz, igy mindig jol
fogsz valasztani, és nem kell agyalnod, hogy utkdzben hol vegyél valami kis harapnivalét.

Tiz6rai
K6ményes-sos ropogos (egy tepsihez)

Ez egy olyan recept, amivel egész hétre elegendé tizérait és uzsonnat tudsz gyartani. J6
Onmagdban is, de akar fel is dobhatod még minden nap massal (avokaddkrém, joghurt,
hummusz, padlizsankrém, paprikakrém, nyers zoldségek). A hozzavalék nem hétkdznapiak,
ezért a bevallalésoknak ajanljuk! © Aki még idegenkedik ezektdl a lisztektdl, azoknak
elaruljuk, hogy ez a keksz kdnnyen és gyorsan elkészithetd, és akar egyszerre tobb adagot is
lehet gyartani, mert a nyers tészta 1-2 napig eldll a h(it6ben, de mélyh(it6ben még tovabb.

80g gluténmentes koélesliszt

40g gluténmentes hajdinaliszt
60g gluténmentes barna rizsliszt
50g tapidkakeményit6

1 kk. s6

1 kk. kdménymag

60g olivaolaj

100g viz

Melegitsd el6 a stit6t 160 fokra alul-felul stitéssel. Mérd apritégépbe a szilard hozzavaldkat,
majd a folyékonyakat. Néhanyat pulzadlva, majd folyamatosan keverve dolgozd jél 6ssze a
tésztat. Kanalazd a tésztat stitGpapirral bélelt tepsibe, a tésztagombdc tetejét locsold meg
egy kis olivaolajjal — igy kdnnyebb lesz nyujtani. Takard le még egy iv siit6papirral, és a két
lap kdzétt nydjtsd minél vékonyabbra. Ovatosan huzd le a felsd siit6papirt, késsel vagd a
tésztat tetsz6leges mintajura (mi rombuszokat vagtuk). Sisd 160 fokon kb. 15 percig, amig
aranybarna, vagy neked tetsz6 szinl nem lesz. Mivel ez egy vékony réteg tészta, érdemes
ranézni stités kdzben, mert a vége felé egy-két perc mar elég sokat szamit.

Gorog szendvics

Ha reggelire valami édeset ettél, akkor jol tud esni tizéraira egy szendvics. Ez a feta sajtos
gorog szendvics nyari id6ben pedig kiilénosen.

2 db Golden Granet zsemle

30 gr feta sajt (Apetina)

2-3 szelet lilahagyma (inkdbb otthon dolgozdknak ajanlott © )
1 ev6kanal natdr joghurt

6-8 db magozott olajbogyd

3-4 szelet kigyéuborka

igény szerint s6, bors

A hagymat sozzuk meg, tegyik félre. A fetat kockazzuk fel, és keverjik el az 6rolt borssal
izesitett joghurttal. Az olajbogydkat szeleteljik fel. Vagjuk félbe a zsemlét, és kenjik meg



mindkét oldalat a fetds joghurttal. Rétegezzilk az alsé felére a besdzott hagymat, a
kigyduborkat, az olajbogyét.

Joghurtos martogatds

Ezt azoknak ajanljuk, akiknek nem rohanva, utkdzben kell a koztes étkezéseket megoldania,
hanem van helye és ideje egy kicsit ilyenkor is lellni, enni. Legaldabb egyszer hétvégén.

75 gr joghurt (1 kisebb doboz fele)

1 kisebb db sargarépa vagy 1 nagyobb db zellerszar / csikokra vagott kigyduborka — DE ezek
mellé lassan felszivodd szénhidratot kell fogyasztani (pl. Paleo mediterran keksz)

igény szerint fokhagyma, s, bors, kapor, oregand, bazsalikom

A képlet egyszerU, a tetsz6legesen fliszerezett joghurtba martogassuk bele a zoldségeket.

Zellerszar mogyoroévajjal

Lehet, hogy elsére kicsit furanak tlinik, ez a kilonleges iz kombindacié, de mindenképp
érdemes kiprébalni, mert nagyon finom.

2 nagyobb db zellerszar (akar kisebb darabokra vagva)
2 ev6kanal (pupos) mogyordvaj — DM Bio foldimogyordkrém

A zellerszarat egészben hagyva, vagy kisebb darabokra vagva martogassuk bele a
mogyordévajba.

Zabkasa

Megunhatatlan, 6rok kedvenc, maradjon is igy. Nagyon sokan munka utan mennek edzeni,
ilyenkor érdemes tartalmasabb uzsonnaként ezt fogyasztani, és hozzarakni kdkuszreszeléket,
olajos magvat. Nalunk most eper-szerelem van, prébdljuk mindenbe valahogy
belecsempészni, de természetesen mas gyumolccsel is készithetitek © (igyeksziink mindig
kihaszndlni egy gyiimolcs vagy zoldség szezonalitasat).

30 gr gluténmentes zabpehely (kb. 2 pupos ev6kanal)
1dlviz +0,5dl tej/ joghurt vagy cukrozatlan novényi tej
100 gr eper

igény szerint fahéj, kardamom, kakadpor (Holland)

A zabot f6zheted, de mikrohulldmu sitében is elkészitheted. Mi Ugy szoktuk, hogy el6szor a
vizet ontjuk ra, berakjuk a mikrohulldamid sutébe, majd, ha kicsit megpuhult, akkor
hozzaadjuk a tejet, a flszereket, és a gyimolcsot (igény szerint kékuszreszeléket és olajos
magvat). Par perc alatt elkésziil.



Uzsonna

Mehet minden, amit tizéraira, plusz a kovetkez6 ételek is.

Zoldséges smoothie

Nagyon divatosak manapsag a kiildnb6z6 smoothie-k. Nyugodtan prébalkozhatunk zéldséges
fajtdkkal is, isteniek és praktikusak kisétkezésekre, mert csak ki kell inni egy
uvegbdl/kulacsbol.

% db kigyéuborka

1 maroknyi spendt
% darab avokado

1 zellerszar
1dbalma

2 dlviz

1 citrom leve

igény szerint menta

Csak turmixoljuk 6ssze a hozzavaldkat, és mar készen is vagyunk.

Bazsalikomos karalabé krémleves

Sokszor el6fordult mar veliink is, hogy ebédre soknak éreztiik a leves + f6étel mennyiségét,
viszont nem akartuk kidobni a levest. llyenkor nyugodtan meg lehet enni tizéraira.

1 db kézepes karalabé

2 dlviz

1 gerezd fokhagyma

1 ev6kanal olivaolaj

50 ml f6z6tejszin (8 vagy 10%-0s) vagy novényi tejszin (pl. zabtejszin)
s0, fehérbors, bazsalikom

Meghdmozzuk, majd felkockazzuk a karaldabét és a fokhagymat. Egy kevés olivaolajon
megdinszteljik a hagymat, majd radobjuk a karaldbét, és egyutt paroljuk (fedé alatt) 5-10
percig. Sézzuk, borsozzuk, és felontjlik a vizzel. Puhara f6zziik, beletessziik a bazsalikomot,
majd levessziik a tlzrél, és leturmixoljuk. Végiil beletessziik a tejszint, még egyet rottyantunk
rajta a t(izon, és kész is.



Gyiimélcsjoghurt

Fontos, hogy ne készen kaphatd boltit vegyetek, hanem natur joghurtot, és Ti rakjatok bele
gylimolcsot. Ezzel csokkenthetitek a szénhidrat, azon belil is a cukor tartalmat. Ha valaki
székrekedésre hajlamos, akkor rakhat bele 1 ev6kanal utifimaghéjat, de fontos, hogy utana
2-3 dl vizet igyatok meg (a napi alap folyadékmennyiségen kivil ,folyadékbevitel a dietetikus
szemével”).

150 gr natur joghurt
100 gr eper
igény szerint 1 ev6kanal utifimaghéj

A natur joghurtba csak keverjétek bele a feldarabolt epret. Ha atifimaghéjat is raktok bele,
akkor kicsit hagyjatok allni.

Gyiimolcsrizs

Ez is egy kiaddsabb kisétkezésnek szamit, ezért ajanljuk azoknak uzsonnara, akik kora este
edzenek. Hétvégén tobb id6 all rendelkezésre az elkészitésére, de hétkdznap este is hamar
Ossze lehet dobni, érdemes nagyobb mennyiségben, és par napra kész is a nassolnivalé.

30 gr gluténmentes barna rizs vagy basmati rizs

40 ml viz

1 dl gluténmentes cukrozatlan novényi tej (azért cukrozatlan, hogy maradjon CH a
gylimolcsre)

100 gr eper

igény szerint fahéj/kardamom, vanilia

A rizst f6zni kezdjiik a vizben, majd, amikor beszivta az dsszes vizet, felontjik a tejjel.
Hozzakeverink izlés szerint fliszereket. Alacsony héfokon addig f6zziik, amig a rizs magaba
szivja a tejet. Nalunk most csakis eperrel készilhet, de Ti nyugodtan rakhattok bele mas
gylimolcsot.

Edes smoothie

Ebbdl is érdemes nagyobb adagot késziteni, és 1-2 napra meg van a tizérai, uzsonna. Sajnos
készen a hlt6ben sem maradnak meg 1-2 napndl tovabb, de ha tudjuk elére, hogy milyen
z6ldségbdl/gyimolcsbél akarjuk késziteni, akkor érdemes el6re felvagni és a mélyh(it6ben
tarolni 6ket, majd reggel csak el6venni és 6sszeturmixolni.

2 dl tej (lehet cukrozatlan névényi tej is)
100 gr eper

1 teaskanadl kakadpor (cukrozatlan)

par szem jégkocka



Csak turmixoljuk 6ssze a hozzavaldkat, és mar készen is vagyunk.

Epres muffin (1 talca, 12 db-os)

Nagyon szeretjik a muffint, mert hamar elkésziil, rengeteg féleképpen el lehet késziteni, és
megint csak par napra elég kisétkezést tudunk biztositani 1 tdlca mennyiséggel.

115 gr gluténmentes zabpehelyliszt

1 és % kiskanadl gluténmentes slit6por

1 csipet so

175 gr eper felkockazva

2 db tojas

140 gr natur joghurt

3 evGkanal olivaolaj

1,5 ev6kanal xilit=nyirfacukor/2,5 ev6kanal eritrit/ stevia

Egy nagy talba Ontsd bele a tojasokat, a joghurtot, az édeit6t, az olajat és az epret. Keverd
Ossze alaposan kézi habverGvel. Egy spatuldval keverd hozza a lisztet, a stt6port és a soét.
Kend ki a muffinformat olajjal, és adagold bele a tésztat. 190 fokos slit6ben 20-25 percig
susd. J6 étvagyat!

Zabpelyhes-almas keksz
Megint csak azoknak ajanlott, akik hétkdznap nem szeretnek sok id6t a konyhaban tolteni.

100 gr gluténmentes zabpehely

100 gr gluténmentes zabpehelyliszt

3 db nagy alma

1 kiskanal gluténmentes stitépor

izlés szerint eritrit, xilit, stevia vagy mesterséges édesit6k

Az almdkat megmossuk, meghamozzuk és belereszeljik egy talba. Beleltiink egy tojast, majd
hozzdadjuk a zabpelyhet és a zabpehely lisztet, és fakanallal az egészet alaposan elkeverjik.
Ha nem elég édes az alma, izlés szerint édesithetjlik. Szérhatunk bele fahéjat, reszelhetiink
bele narancshéjat. Egy sutépapirral bélelt gdztepsibe kb. 1 evékandlnyi kupacokat
kanalazunk, ezeket picit lelapitjuk. El6melegitett siitében 180°C-on, alul-felll siitési moddal
20 perc alatt készre siitjiik a korongokat.

Ebéd

A masodik f6étkezéshez értlink, aminek az ideje normal esetben 12:00 és 15:00 kozott van.
Az ebéd, aminek hétvégenként taldn nagyobb hagyomdanya van, mint a rohands, munkaval
tel6 hétkdznapoknak. Van, hogy kevés az idénk arra, hogy nyugodtan lelljink és



elfogyasszuk, persze a szallitast is figyelembe kell venniink, vagy éppen nincs lehetdséglink
megmelegiteni az ebédet ezért jobban at kell gondolni, hogy mit is visziink.

Ugyanakkor nagyon fontos, hogy teljes értékl( és megfelel6 mennyiségl legyen, hiszen
el6ttiink all még az egész délutan, amit birnunk kell energidval. Es a rendszeres étkezés
ebben hozzajarul, hogy egyenletes legyen az energiaellatdsunk. A szervezetiinkben az
inzulinnak a hatasa ebédidére és kora délutdnra éri el a legkedvez6bb szintet, igy ilyenkor
ajanlatos jo min&ségli szénhidratokat fogyasztani. Es ha megkivanjuk, akkor ide illeszthet6 be
legjobban valamilyen egészséges nassolnivald, amirél kordbban beszéltiink.

Az ebédid6 megvalasztasa sokszor nem rajtunk mulik, de ha van rd hatasunk, akkor
igyekezzilink az el6z6 étkezések id6pontjahoz igazitani, ha kordbban volt a reggeli és a tizérai,
akkor batran lehet délben, fél 1 kor ebédelni. Viszont az sem hiba, ha kett6kor vagy
haromkor Glluink asztalhoz, ami fontos, hogy ne éhezziink el addigra nagyon, és ne rohanjunk
az evéssel. Amennyire lehet préobaljunk nyugodt koriilményeket biztositani, ezzel is segitve
az emésztérendszeriinknek, hiszen ilyenkor alaposabban megragjuk a falatot és nem hirtelen
egyszerre juttatjuk be a megemésztendd ételt.

Néhany tipp az egészséges, teljes értékl ebédhez:

Sonkas brokkolis quiche:
Ami ugyanugy j6 hidegen is, mint melegen, ezért idedlis akkor is, ha nincs lehet&séglink a
melegitésre.

A tésztahoz:
- 25 dkg gluténmentes zabpehelyliszt
- 10 dkg vaj
- 8ekviz
- csipetsé

A toltelékhez:
- 25 dkg brokkoli
- 20 dkg gluténmentes fistolt sonka
- 10 dkg pdréhagyma
- 5dkg sajt
- 2 dltejszin (10%-0s)
- 2 dbtojas
- s6 és bors izlés szerint

Az atszitdlt lisztbe belemorzsoljuk a vajat, majd a vizet hozzaadva konny( tésztat gyurunk
bel6le, 1 érara a h(it6ében pihentetjik. Utdna a tésztat korilbelil 5 mm vastagsagura
nyujtjuk, a stit6formaba tesszik, villdval megszurkaljuk és 180 fokon 15 percig el6stjik. A



brokkolit apré darabokra vagjuk fel és kevés vizben megparoljuk. Majd a levét elparoljuk és
hozzdadjuk a pdrét és az apritott sonkat, igy piritjuk tovabb a tolteléket, ha készen van hiilni
hagyjuk. Addig a tejszint a tojasokkal és a sajttal 6sszekeverjlk, ebbe keverjlk az el6piritott
tolteléket és a tésztara ontjiik. A quiche mehet vissza a stitébe tovabbi 15 percet siilni, amig
kicsit megemelkedik és aranybarna szin( lesz.

Csirkemell z6ldségekkel
A csirkemell gyorsan elkésziil és rengeteg féleképpen el lehet késziteni. Itt az ideje kiprébalni
valami Gjat!

- 0,5 kg csirkemell
- 1,5 kg zo6ldség (pl. cékla, zeller, karaldbé, stit6tok, édesburgonya)
- Ontethez: 3 ek oliva olaj, 1 ek viz, 1 tk s6, 1 nagy cikk ztzott fokhagyma.

A csirkemellet alaposan megmossuk, majd szeletekre vagjuk, sézzuk, borsozzuk és izlés
szerint meghinthetjik egy kis csipds paprikaval. A zoldségeket megmossuk, feldaraboljuk.
Majd 6ntetet készitlink:3 ek oliva olaj, 1 ek viz, 1 tk s6, 1 nagy cikk zizott fokhagyma.

A csirkemellnek mindkét oldalat aranybarndra piritjuk kis olajon, egy teflon edényben, majd
hozzadntjiik az ontet felét, jol atforgatjuk benne. A hust kivessziik, majd a zoldséget tesszik
bele, ledontjik a maradék oOntettel és ebben puhitjuk meg. Valasszunk mellé
barnarizst/basmati rizst/ kolest / bulgurt /kuszkuszt /hajdinat / amarantot / quinoat.

Tonhalas héjaban siilt burgonya
Ez az étel nagyon gyorsan elkésziil és nem piszkol 6ssze sok edényt.
Adagonként:

- 2 kozepes méretli burgonya

- 1kisebb konzerv tonhal

- brokkoli, karfiol, cukkini, koktélparadicsom

Tisztitjuk, hdmozzuk és mossuk a burgonyat és a z6ldségeket. A burgonyat hagyjuk nagyobb
darabokban és siitében siissiik készre a tobbi zoldséggel. izlés szerint fliszerezhetd.

Nyari tésztasalata

A melegben gyakran kivanunk inkabb valami konnyd, hlvosebb ételt. A saldtak és
tésztasalatak pontosan ilyenek, mégis jol lakhatunk velik.



- 400 g kolestészta

- 300 g brokkoli

- 150 g zoldborso

- 200 g koktélparadicsom
- 200g spendt

- 150 g mozarellagolyd

Az 6ntethez: 1 kis pohdr joghurt, so, bors, 1 csokor snidling vagy kapor, citromlé.

A tésztat lobogd sos vizben készre f6zziik. A rozsakra szedett brokkolit és a borsét forrasban
|évé sos vizben kb. 2 percig f6zzlik. Az dntethez dsszekeverjiik a joghurtot a snidlinggel vagy
kaporral és a flszerekkel. A paradicsomokat félbevagjuk, a megf6z6tt z6ldségeket és a
mozzarellat lecsepegtetjik. A leszlrt, kicsit kihdlt tésztat Osszekeverjik az el6készitett
z6ldségekkel és a mozzarellaval, és az ontettel talaljuk.

Zoldfliszeres rakottzéldség

- 1db padlizsan (kb 1 cm vastagsagu karikdkra vagva)

- 2 kozepes db cukkini (kb 1 cm vastagsagu karikakra vagva)
- 2 kozepes db voroshagyma (kb 0,5 cm vastagsdgu karikdkra vagva)
- 400g kukorica

- 1 csokor zsdlya

- 1 csokor bazsalikom

- sbizlés szerint

- frissen 6rolt fekete bors izlés szerint

- 1 kk kakukkfd

- 5ekolivaolaj

- 10 dkg reszelt parmezan sajt

A zoldségeket alaposan megmossuk, és a hozzavaloknal feltiintetett mddon el6készitjiik.

A parmezan sajtot lereszeljlik, a zoldflszereket alaposan megmossuk.

A rétegezést ugy célszerl végezni, hogy az edényt kicsit megdontjik, igy nem délnek el a
réteget. [zlés szerinti sorrendben rétegezzilk a zoldségeket és a kozé elrejtjiik a
zoldflszereket. Kicsit olivaolajjal ontozzik meg 6ket, nehogy megégjenek.

Megontozziik olivaolajjal a zoOldségek tetejét, majd sbézzuk, borsozzuk és kakukkflivel
fliszerezzik. Reszelt parmezannal b6ven megszarjuk, és el6émelegitett siitGben kb. 20 percig
satjak.

Csirkés tortilla

- 15 dkg gluténmentes hajdinaliszt
- 1csipetsé
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- 2 ekolivaolaj

- 1dlviz

- 2.5 teaskanadl gluténmentes siitépor
- 1 tedskandl tarkony

- 1 gerezd fokhagyma

- 1 tedskandl oregand

- 1 tedskanal bazsalikom
- 1tedskanadl zsalya

- borsizlés szerint

- 2dkg sajt (reszelt)

- 2 dl paradicsomszosz

- 20 dkg csirkemell filé

- 1db fejes salata

A slit6poros, sos lisztet, az olajat, a vizet 6sszedolgozzuk, majd 15 percig pihentetjik.

A csirkemelleket megsdzzuk, borsozzuk, tarkonnyal megfliszerezziik, és kisttjuk.

A paradicsomszoszt felf6zzik apritott fokhagymaval, bazsalikommal, oregdndval, soéval,
borssal, zsalyaval.

Reszellink bele kb. 2 dkg sajtot, és tovabb f6zziik, amig el nem olvad benne.

A tésztat 4 felé szedjik, gombdcca formazzuk, és kb. 15-20 cm atmérdjdre kinyujtjuk.
Vaslapon vagy ontott vas serpeny6&ben olaj nélkil lesttjik mindkét oldalat.

Még melegen megtoltjlik salataval, szésszal, felcsikozott hussal, sajttal.

Osszetekerijiik, és talalhatjuk.

A fontos az, hogy egészségesen, nyugodtan és joizlien iktassuk be és fogyasszuk el az
ebédiinket. Ha lehetséges torekedjlnk arra, hogy ne maradjon ki étkezés, folyamatos legyen
a koncentracidhoz és jo kozérzethez sziikséges energiaellatds. Es ezt mind j6 mindségl
taplalékbol vigyik be és ne cukros udit6kkel és cukros nassolnivaldkkal prébdljuk meg
atvészelni a délutant.

Mar végig vettik szinte az étkezéseket, hogy mire mit érdemes fogyasztani és hogyan: a
reggelit, koztiétkezéseket, ebédet. Hatra maradt egy f6étkezés, hiszen a taplalékbiztositas
aldl az este sem kivétel.

Vacsora

Viszont fontos néhany dolgot megemliteni vele kapcsolatosan. Mert itt kénnyen véthetlink
néhany nem is apré hibat. Ha az ebédet és uzsonnat kihagyjuk, vagy nem megfeleléen
valasztjuk ki a fogast és a mennyiséget, akkor konnyen eléhezhetiink és hazaérve faradtan
mindenfélét 0sszeesziink, vagy pedig megeshet, hogy tul sokat eszlink. Mert a nap folyaman


http://www.nosalty.hu/alapanyag/olivaolaj
http://www.nosalty.hu/alapanyag/viz
http://www.nosalty.hu/alapanyag/sutopor
http://www.nosalty.hu/alapanyag/tarkony
http://www.nosalty.hu/alapanyag/fokhagyma
http://www.nosalty.hu/alapanyag/oregano
http://www.nosalty.hu/alapanyag/bazsalikom
http://www.nosalty.hu/alapanyag/zsalya
http://www.nosalty.hu/alapanyag/bors
http://www.nosalty.hu/alapanyag/sajt
http://www.nosalty.hu/alapanyag/paradicsomszosz
http://www.nosalty.hu/alapanyag/csirkemellfile
http://www.nosalty.hu/alapanyag/fejessalata

elfaradtunk, kimerilt a szervezetiink és jol esik végre enni, nem tudjuk ugy kontrollalni az
adagot. A masik hibalehet6ség, ha nagyon késén esziink, hiszen a késdi vacsora utan mar
nem jellemzd, hogy barmilyen tevékenységet végeznénk, esetleg elpakolunk és maris
alvashoz készilédiink. Ekkor viszont a bevitt energia raktdrozasra forditodik. Ezért fontos jol
megvalasztani az id6pontot a vacsorara, igyekezziink ugy tervezni, hogy ha tudjuk, hogy
késén ériink haza, akkor el6z8 nap készitsiik el a vacsorat, hogy azzal mar ne teljen az idé6.

A vacsora ideje alapesetben 18:00 és 21:00 kozott van, de lefekvés el6tt legaldabb harom-
négy oéraval érdemes megvacsordzni, mert igy alvasig nem fogunk mar megéhezni, de nem is
tele gyomorral feksziink le, ami az elalvast nehezitené. igy eszerint érdemes bel6ni az
id6pontot.

Sokan munka utdn tudnak elmenni edzeni, mozogni, igy a mozgas a vacsora el6tt van.
Erdemes a mozgds utani fél draban visszapétolni az elvesztett energiat, azért, hogy a
kdvetkez6 napot és edzést is feltdltekezve tudjuk kezdeni.

A vacsora lehet hideg, meleg, attél fligg6en, hogy az ebédiinket hogyan sikeriilt
elfogyasztanunk, vagy éppen a h6mérséklet és az igényeink hogyan kivanjak.

Segitlink néhany tippel, hogy miket tervezhetiink be.

Quinoa salata

Ez a recept egy adagra van irva, fének megfelel6en szorozhatjuk az alapanyagokat és el6z6
nap is elkészithetjlik, hiszen kifejezetten jo, ha kicsit 6sszeérnek az izek. Ez egy kellemes
hideg vacsora, ami konny(, de taplald, rostokban gazdag.

- 50gquinoa

- 60 g feta sajt

- 50 g avokadé (fél kisebb db)
- 1kozepes db paradicsom

- 40 g fekete olajbogyd (6-7 db)
- 4 db szaritott paradicsom

- 60 g kigyéuborka

- 40 g piros kaliforniai paprika
- 40 glila hagyma

- 1 ekolivaolaj

- 1lime-bdl nyert limelé

- sOizlés szerint

- bors izlés szerint

- 1dlviz

A quinoat kétszeres mennyiség(, sés vizben a rizshez hasonldan f6zziik meg (kb. 15-20 perc),
majd hagyjuk hlni.

A paradicsomot, uborkat, paprikdt mossuk meg, majd vagjuk Sket és a lilahagymat kis
kockakra. (Az altalunk leirt mennyiségeket persze izlés szerint lehet valtoztatni.)

Az avokadot vagjuk félbe, vegylik ki a magjat, hamozzuk meg, és kockazzuk fel.
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A feta sajtot kockazzuk fel, a szaritottparadicsom-darabokat is vagjuk fel.
1 ev6kanal olivaolajbdl, 1 lime levébdl kevés séval (a feta is sos), borssal készitsiink dntetet.

Egy nagy saldtastdlba tegyik a kih(lt quinodt, szérjuk rd a felapritott zoldségeket, az
avokadot, a szaritott paradicsomot, az olivabogyodkat, a feta sajtot, majd Ontsik ra az
Ontetet, és forgassuk at a salatat. Azonnal vagy késébb is fogyaszthatjuk.

Cézar salata

Sokunk egyik kedvence, szintén hideg fogds, ami kdnnyen elkészithet§, mégis kiadds. Aki
inkabb csirkemellel szereti, az naturan vagy z6ldfliszeresen elkészitheti hozza a csirkemellet.

A piritott kenyérkockakhoz:
- 2 nagy gerezd fokhagyma
- 3 evlOkanal extrasz(z olivaolaj
- 100g kenyérkocka hajdinas kenyérbdl
- s6

A salatahoz:
- 1dbtojas
- 3 tedskanal frissen facsart citromlé
- 1 kozepes gerezd 6sszepréselt fokhagyma
- so
- 1/2 teaskanal frissen 6rolt bors
- 11/2 tedskanal szardellapaszta vagy 4 db kis szardella
- 1 tedskanadl kapribogyd
- 1 tedskanadl dijoni mustar
- 1/3 csésze (8 cl) extrasz(iz olivaolaj
- 1/3 csésze (8 cl) frissen reszelt parmezan sajt
- 2 kozepes fej romai saldta

A piritott kenyérkockdk elkészitése: Vagjuk fel a kenyeret kb. 1,5 cm-es kockakra. A kés
lapjaval (vagy fokhagymanyomdval) préseljiik 6ssze a 2 nagy gerezd fokhagymat. Egy talban
keverjiik 6ssze a fokhagymat, az olivaolajat és a kenyérkockakat. izlés szerint sézzuk meg,
keverjik addig, amig a szész egyenletesen bevonja a kenyérkockakat. Tegyik a
kenyérkockakat tepsibe, egyenletesen teritsiik el, és 350 fokra el6melegitett siit6ben piritsuk
aranybarnara.

A saldtadntet elkészitése: A tojast tegyik forrasban lévé vizbe, és 45 masodpercig f6zzik.
Utana vegylik ki, és hagyjuk lehdlni. Préseljik 6ssze a fokhagymat, és tegyik nem fémbdl
késziilt kever6talba. Adjuk hozza az el6z6leg 6sszetort szardelldkat vagy a szardellapasztat, a
reszelt parmezan felét, a citromlét, a kapribogydt, a mustart és a héjatol megtisztitott tojast.
Sézzuk, borsozzuk izlés szerint. Folyamatos keverés kozben lassan adjuk hozza az oliva olajat,
és keverjiuk simara az OsszetevGket (ha az olivaolajat tul gyorsan adjuk hozza, akkor az
kivalik).



A salata elkészitése: Tegyik fa, liveg vagy mianyag (de nem fém) salatastalba a 3-5 cm-es
kockakra felvagott salatat. Adjuk hozza az dntet felét, keverjik dssze. Adjuk hozza a maradék
Ontetet, a maradék parmezan sajtot, a kenyérkockakat, és Ujra keverjik Ossze.

Borsokrém

Itt egy Ujabb hideg fogds, akinek kiadds volt az ebédje és uzsonnaja, nem szeretne nagy
vacsorat, de a szendvics helyett valami Ujat prébalna ki: itt egy zoldségkrém. Kenjlik hajdinas
kenyérre vagy diétas maglisztes fittkenyérre, a kenyeret esetleg meg is pirithatjuk és
szeleteljink mellé mozarellat, paradicsomot. Kivald alternativa a szokasos szendvicsek mellé.

- 1kozepes db voroshagyma
- 2 ek olivaolaj

- 2 gerezd fokhagyma

- 40 dkg z6ldborso

- 5dkgvaj

- sOizlés szerint

- bors izlés szerint

- 2dljoghurt

- 1kozepes db lila hagyma

A voroshagymat apré kockakra vagjuk. Olajon megpiritjuk.
Hozzdadjuk a fokhagyma felét, majd a zoldborsét is.
Beletessziik a vajat, s6zzuk, borsozzuk, majd 10 percig alacsony langon dinszteljlk.

Ha a borsd atpuhult, levesszik a tlzrél. Hozzaadjuk a joghurtot majd botturmixszal
plrésitjlk.

Végll hozzaadjuk az aprdra vagott lila hagymat és a fokhagyma masik felét.

A krém CH tartalmat be kell szdmitani a vacsordaba, ehhez mérten valasztjuk ki a
kenyéradagunkat.

Halpite

Ezt az ételt melegen ajanljuk. Azért is hogy noveld a halfogyasztast, ami egy nagyon jo
fehérjeforras. llletve azért is, mert sok zoldség van benne, ami vitamin, dsvanyi anyag és
rostbevitel szempontjabdl el6nyos.

- 1 nagydb zeller

- 1 nagydb sargarépa

- 2 db zellerlevél

- 1dbcitrom

- 15 dkg Trappista sajt
- 60 dkg hal (filé)

- 1 csokor petrezselyem
- 1 db chili (piros)
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- 2 kozepes db paradicsom (6-8 db koktélparadicsom)
- 2.5dl gluténmentes kokusztej

- 1lekghee

- 4 ek olivaolaj (izlés szerint)

- sOizlés szerint

- borsizlés szerint

- szerecsendio izlés szerint (6rolt)

- 400g koles

Pucoljuk meg a zellergumét, kockazzuk fel, és hideg kdkusztejben, lassu tlizon tegyik fel
féni. A kdkusztej ald tegylink egy kevés vizet, és miutdn felforrt néha keverjik meg, nehogy
leégjen, valamit tgyeljink rd, hogy ki ne fusson. Nem kell megijedni, nem lesz kdkusz ize, sét,
a kokuszlé tompitja a zeller jellegzetes, kissé tolakodd aromajat, és egy nagyon finom,
édeskés izt nyeriink.

Mig f6 a zeller, egy reszel§ segitségével apritsuk fel a répat, a zellerszarakat, a sajtot és a
chilit abba a t(izallé tdlba, melyben meg kivanjuk siitni. Ha nem kapunk friss chilit, j6 a
szaritott is, ebben az esetben morzsoljuk a tébbi hozzavaldhoz.

Ha ezzel megvagyunk, negyedeljiik fel a paradicsomokat, apritsuk 6ssze a petrezselymet,
kockazzuk fel a halat, és tegyik a talba, majd reszeljik ra a citromhéjat, csavarjuk ra a levét,
tgyelve, hogy a magok ne keriiljenek bele. Végiil johet egy nagy csipet s, bors és olivaolaj,
melyekkel jél atforgatjuk az egészet.

F6zzik meg a kolest.

K6zben, ha mar puha a zeller, vegyiik le a tlizrél, és hagyjuk egy picit allni. A kdkusztej eléggé
beslrlsodik alatta, de ez épp kapdra jon a plirésitéshez. Ehhez izesitsiik az egészet kevés
soval, borssal és 6rolt szerecsendidval, adjunk hozza egy ev6kanalnyi vajzsirt, és
krumplinyomé segitségével torjiik 6ssze alaposan.

Ha kész, a kolest, majd a zellerpirét tegyik a sutétalban mar szépen elrendezett halas
keverék tetejére, egy villa segitségével oszlassuk el egyenletesen, csepegtessiink ra egy
kevés olivaolajat, majd tegylik a mar elémelegitett siit6be. Ha megsilt, vegylk ki a stt6bdl,
és varjunk par percet a talalassal, hogy szépen lehessen szedni! Valaszthatunk mellé a koéles
helyett barnarizst/basmati rizst / bulgurt /kuszkuszt /hajdinat / amarantot / quinoat.

Currys csirke

Ezzel a fogdssal vihetlink egy kis szint az esténkbe. Hagyomanyosan ez egy indiai étel, de a
currypor segitségével gyorsan elkészithet6. Nagyon jol illik mellé friss salata.

- 2db csirkemell

- 3-4 db paprika

- 1fejhagyma

- 2 nagy doboz joghurt
- 1 csomag ciroktészta
- currypor
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A hagymat felapritjuk, és olajon elkezdjik piritani. Amikor liveges lesz, ratesszik a vékony
karikdkra vagott paprikat, és megpuhitjuk. Majd amikor ez kész, a vékony csikokra vagy
kockdkra vagott csirkemellet ratessziik, és fehérre sutjik. Amikor ez is kész, felontjik az
egészet a joghurttal (ilyenkor mindig levesszik a tlzrél). Par percig f6zzlk egylitt az egészet,
majd johet a fliszerezés: izlés szerint s6zas, majd a curry — szintén izlésnek megfeleléen, de a
sok curryt6l nagyon finom, pikdns ize lesz és szép citromsdarga szine. F6zziik kb. 5 percig igy,
majd, amikor elkezd bugyogni, kicsit beslritjik az egészet. Ezt vagy liszttel, vagy
ételkeményitd porral lehet megtenni. Kdzben kif6zzik a tésztat, és kilon talaljuk.

Lencsesalata

A lencse nem csak szilveszterkor nagyon jo véalasztas, és szerencsére mar egyre tobb fajta
képviseltetik. A vords lencse azért szerencsés, mert a f6zési ideje kevesebb.

- 25dkg lencse

- 1-2 babérlevél

- 1 nagy fej lilahagyma

- 1 ek. gluténmentes mustar
- 1ek. citromlé

- 1ek. oliva olaj

- 1csipet rémai komény

- séésbors

A lencsét sds, babérleveles vizben feltessziik f6ni amig puha nem lesz. Ezutdn lesz(irjik és
langyosra hiitjlik. A lilahagymat felszeleteljiik, a mustart, cukrot, citromlevet, az olajat pici
soval, koménnyel és borssal 6sszekeverjiik. A kif6tt lencsét és a lilahagymat 6sszekeverjiik az
Ontettel és mehet a h(tébe kicsit pihenni. Natudr csirkemellet ajanlunk mellé
petrezselyemmel megszérva.

Ricottaval toltott padlizsan

- 1 nagy db padlizsan

- 20 dkg ricotta (Brimi)

- 0.5 citrombdl nyert citromlé
- 0.5 citrombdl nyert citromhéj
- 1 kavéskanal s6

- bors izlés szerint

- 4 szal kakukkfu

- 3 dl paradicsomlé

- 10 ml habtejszin

- 1dlolivaolaj

- 40 g Grana Padano

- 3 ek gluténmentes zabliszt

- Koretnek: gluténmentes barna rizs/ koles/ hajdina/ amarant/ quinoa
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A padlizsant megmossuk, és vékonyra (0,5 cm) vagjuk. Ha friss, nincs sziikség a sézasra, ha
viszont szaraz a szdra, akkor 20 percre sézzuk le, majd 6blitsik le.

Szaritsuk le. Az olivaolaj egy részét hevitsiik fel, majd stissik meg el6bb az egyik, majd a
masik oldalukat. Szedjlik papirtorlGre.

Amig suilnek, addig készitsiik el a krémet: a ricottat keverjlik ki séval, borssal, a citrom levével
és héjaval, adjuk hozzd a zablisztet.

Tegylink 1-2 kanalnyi tolteléket a padlizsanszeletek végére, és szorosan tekerjlik fel Gket.
Egy tepsibe dntsiik bele a paradicsomszdszt, majd helyezziik bele a padlizsantekercseket.
Mindegyik tetejére tegylink egy kanal tejszint.

Toljuk elémelegitett sitSbe, és sussik 20 percig. Talalds el6tt széorjuk meg a grana
padandval.

Még néhany tipp a még egészségesebb ételkészitésért:

v' Részesitsiik elényben a fétt, parolt, gézben késziilt és a sitSben siilt ételeket az
olajban/ zsirban kirantott ételekkel szemben!

v' Hasznéljunk olyan eszkézoket, amikkel zsir-olaj nélkal tudunk sitni-fézni! Példaul:
sUt6papirt, sttézacskot, keramia és teflon edényeket, jénai és rédmai talat, parold
betétet, parold edényt.

v' Az ételeink sliritéséhez hasznéljunk zabpehelylisztet és teljes kiGrlésd liszteket!

v' Habarjunk zsirszegény tejjel, joghurttal a tejszin, tejfél helyett!

Ebben az esetben az étrend egy 55 éves, konyvel6 foglalkozdsu nének késziilt, akinél 2-es tipusu
cukorbetegséget dllapitottak meg. Szerencsére gyodgyszerrél itt még szé sem volt, az orvos is
egyetértett abban, hogy elGszor az étrendjén kell valtoztatni. Itt még sajnos mozgdst nem tudott
beiktatni a Paciens. Inkabb a délelStt folyamdn éhesebb, ezért nem egyezik a tizérai és az uzsonna
mennyisége. Vannak olyan esték, amikor sokaig fent van, ilyenkor utévacsorat is eszik, a vacsorabdl
levonva a szénhidrat mennyiséget. Osszesen 180 gr szénhidratot eszik egy nap.

Ez csak egy minta hét. Az ételek otletet adhatnak, de ezek a szénhidrat mennyiségek nem jok
mindenkinek. Az Ugyfél itt minél valtozatosabb ételeket szeretett volna. Természetesen 1 nap
tobbszor is ismételhetd.
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Szerda Csutortok Szombat
Ricottas
Sonkaés sajtos Flszeres
Kéd Rukkolés Halkrém spendtos
Mandulés - G tojésréntotta e e Golden Granet | melegszendvics P
Reggal sonkés hajdinas maglisztes gombaszeletek
zabkésa Hajdinés kenyér semle {Hajdinés
tortilla tekercs fittkenyér) Diéta maglisztes
Paradicsom 25ldanrika Retek kenyér) fittkenyér
Pepe Kigysuborka
=3 —
Tizdren Zab muffi Hézi mizli szelet | Z&ld: i mogyordvajjal 25ldfliszere
mediterrén =~ gluténmentes dgchion :vbo nettn mbre enlén.ul
keksz keksz
Pulykamell
isé Pulykds- Aszalt
20} s 206ldséges nyars Calrivle szelnt bolognal Cukkinis Csirkés-hajdinds | paradicsomos-
csirkemell kékusztejes raguval, reszelt eyt PR =
tzatzikis barna kblestabbouleh | padlizs P
quincaval oy kélessalita sajttal, A
ciroktésztaval
Meggyes Gyumolcsd Zabkorpas
Uzsonna Gl Koélesgolyd Alma Korte Szilva torokrém Kafcghurt
Kérszont i Gordg
Golden Granet Gyros hajdinds fszel Saldta Hortobégyi
ZAcR zsemle “‘c::;:::m pitéval L o Diéta maglisztes il zabpalacsinta
Zsldpaprika fittkenyér
Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat | Vasarnap
Regge“ Mandulas Avokadokrémes- Rukkolas- Sonkas-sajtos (2 | Halkrém (150 | Ricottas- Fliszeres-
zabkasa (55 gr | sonkas tojasrantotta (20 | szelet gr tonhal, 40 | spenédtos (50 | grillezett
gluténmentes tortillatekercs (75 | gr rukkola, 2 db | gluténmentes gr light | gr ricotta, 50 | gombaszeletek
7:30 h zabpehely; gr avokado, 1 db | tojas) Hajdinads | sonka, 2 szelet | majonéz, sé, | gr spendt, 1 | (150 gr csiperke
viz/unsweete-ned | Szafi hajdinas | kenyér (85 gr) | sajt) szendvics | bors, 1 | gerezd gomba, s6, bors,
35 mandulatej/ko- tortilla, 2 szelet | Paradicsom (1 | (Diéta maglisztes | kiskanal fokhagyma, olivaolaj) Diéta
8gr kusztej, mandula, | gluténmentes nagyobb db) fittkenyér 85 gr) | citromlé) so, bors) | maglisztes
fahéj, eritrit) sonka, 1 nagyobb Zo6ldpaprika (1 | Zsemle meleg fittkenyér (85
db  paradicsom, nagyobb db) (Golden szendvics gr)
s6, bors) Granet 2 db) | (Hajdinas
Retek (6 | kenyér 85 gr)
kozepes db) Kigyoéuborka

(100 gr)




Tizorai Cottage cheese | Zab muffin (17 gr | Glulu Hazi miizli szelet | Zoldségchips | Zellerszar Szeletelt répa
(125 gr) | hajdinaliszt, 7 gr | gluténmentes (20 gr banan, 25 | (38 gr Eat | mogyordvajjal | zoldfiiszeres
Mimen édes | rizsliszt, 6  gr | cukormentes gr gluténmentes | Real Lentil | (55 gr | martogatoéssal

10 h natur keksz | kolesliszt, 1 gr | keksz (35gr) zabpehely, 8 szem | Chips) mogyorévaj, 1 | (150 gr joghurt,
(30gr) lenmagpehely, 1,5 meggy=40 gr, 10 szal zellerszar) | 200 gr

gr utifimaghéj, 1 gr szezammag) Abonett (4 | sargarépa, so,

25 gr gr poréleszts, 2 db) bors, oregéané,

szem olivabogyo, bazsalikom)
2 gr olivaolaj, so,

bazsalikom, 40 ml

viz)

Ebéd Zoldséges Pulykas-zoldséges | Csirkés- Pulykamell szelet | Cukkinis Csirkés- Aszalt
csirkemell nyars tzatzikis | kokusztejes bolognai raguval, | kdlestabboul | hajdinas paradicsomos-
quinoaval (120 gr | barna rizzsel (80 | kolessalata (80 gr | reszelt sajttal, | eh (100 gr | padlizsansalat | zoldpestds

13 h csirkemell, 70 gr | gr pulykamell filé, | csirkemell, 1 dlI | ciroktésztaval cukkini, 20 gr | a (100 gr | rizotté (25 gr
quinoa szdrazon | 100 gr joghurt, 1 | unsweetened (100 gr | voroshagyma | csirkemell, 75 | aszalt
mérve, 100 gr | gerezd kokusztej, 100 gr | pulykamell filé,30 | , 100 gr | gr hajdina, | paradicsom, 30

55 gr cukkini, 100 gr | fokhagyma, 100 | kaliforniai gr reszelt sajt, | paradicsom, 200 gr | gr zoldpestd, 50
brokkoli, sé, bors, | gr  kigyduborka, | paprika, 100 gr | 100 gr | 75 gr koles | padlizsan, so, | gr basmati rizs,
olivaolaj) 65 gr barna rizs | sargarépa, 55 gr | gluténmentes szarazon bors, so, bors,

szarazon mérve, | koles szarazon | sdritett mérve, 10 gr | olivaolaj) olivaolaj)
100 gr padlizsan, | mérve, sé, bors, | paradicsom, 55 gr | tokmag, 1
s, bors, olivaolaj) | olivaolaj) ciroktészta gerezd
szdrazon mérve, | fokhagyma, 1
so, bors, oregand, | kiskanal
bazsalikom, 20 gr | citromlé, s,
voroshagyma, 1 | bors,
gerezd olivaolaj,
fokhagyma) petrezselyem
, 1 kiskanal
tahini)

Uzsonna Meggyes Kélesgolyd (25 gr) | Alma (1 nagyobb | Korte (1 kicsi db | Szilva (6,5 db | Gylimélcsos Zabkorpas
smoothie (2 dI db alma=200 gr) korte) szilva=180gr) | tarékrém gylimélcsjoghur
tej, 16 szem=80 (150 gr turo, | t (10 gr

16 h r megay) 100 gr fekete | gluténmentes
& g8y afonya) zabkorpa, 125 gr

joghurt, 70 gr

20 8r malna)

Vacsora Koérozott (50 gr | Lazacos Gyros (1  db | Lencsef6zelék (65 | Gorogsalata Toltott Hortobagyi
taro, 50 gr | csicseriborsé- hajdinas pita, 40 | gr sziraz vords | (100 gr | padlizsan (200 | zabpalacsinta
joghurt, so, bors, | saldata (80 gr | grcsirkemell, 1 db | lencse, 1 ev6kandl | paradicsom, gr padlizsan, 1 | (125 gr

19h komény, 10 gr | lazac, 130 gr | kdzepes gluténmentes 100 gr | kozepes db | csirkemell, 1 db
lilahagyma) konzerv paradicsom=100 zabpehelyliszt, kigyéuborka, paradicsom, 1 | tojas, 60 gr
Golden  Granet | csicseribors6=50 gr, 100 gr | olivaolaj, so, bors, | 4 levél fejes | gerezd gluténmentes

30 gr zsemle (150 gr) | gr szaraz | kigyouborka, 150 | babérlevél, salata, 10 | fokhagyma, zabpehely, viz,

(Kedd, Zoldpaprika (1 | csicseriborsé, 1 | gr joghurt, 35 gr | citromhéj, 20 gr | szem 45 gr barna | 100 ml joghurt,

Péntek) db) db  paradicsom, | kukorica) voroshagyma, olivabogyd, rizs, olivaolaj, | 20 gr

fokhagyma, s, fliszerpaprika) oregano, kevés reszelt | voroshagyma,
bors, olivaolaj) bazsalikom) sajt, s6, bors) S0, bors,

45 gr Diéta fliszerpaprika,

P maglisztes olivaolaj)

(Héxfs, fittkenyér

Szerda, (80 gr)

Csiitortok

’

Szombat,

Vasarnap

)




(Utévacs Sult karfiol (250 Zoldfiiszeres
gr karfiol, 1 zabkasa (23
ora) csapott tedskandl gr glutén-
gluténmentes mentes
22 h zabpehelyliszt, zabpehely=1,
kevés reszelt sajt) 5 evékanal,
viz, oregand,
15 gr bazsalikom,
kevés reszelt
sajt)
BEVASARLOLISTA

Mutatom, mik azok az élelmiszerek, amikkel tele kell pakolnod a bevasarldkocsit!

Zoldségek _ Fehérjeforrasok _ Olajok - Italok
Bimbos kel Alma Baranycomb Glutén- Didolaj Eritrit Asvényviz
mentes (nyers
zabpehely, ételhez)
zabpehelylisz
t / zabliszt
Brokkoli Afonya Borjuhus Hajdinaliszt, | Lenmag- Nyirfacukor/ Csapviz
kolesliszt, olaj (ny.é.) | xilit
cirokliszt,
maglisztek,
nyilgyokérlisz
t, kdkuszliszt
Céklarépa Anandsz Busa Amarant Madkolaj Stevia izesitetlen
(ny.&.) tea
Cukkini Birsalma Csemegekaraj Barna rizs, | Olivaolaj — | Mesterséges Gylimolcslé
Basmatirizs | sima édesiték
(f6zéshez-
sutéshez)
Olivaolaj —
extra szliz
(nyers
ételhez)
Fejes kdposzta Citrom Csirkemell Ciroktészta Repceolaj Maximum 2
(ny. é.) espresso/
nap
Fejes salata Cseresznye Csirkecomb Kblestészta Szezam- Szaraz
olaj (ny. vorosbor
é.)
Fekete retek Csipkebogyd | Csirkesonka Hajdina Tokmag- Szaraz
olaj (ny. pezsg6
é.)
Fokhagyma Cukordinnye | Fogas Koles
F6z6t0k Egres Hekk
Gomba Eper Lazac Quinoa
Kinai kel Gorogdinnye | Marhalapocka




Karaldbé Grapefruit Makréla Teff
Karfiol Korte Nyurga ponty
Kelkdposzta Kajszibarack | Pisztrang
Miéngold Midlna Szardinia  (sés
lében)
Padlizsan Mandarin Tonhal
Paradicsom Meggy Tékehal
Patisszon Narancs Tyuktojas
Petrezselyemgy | Naspolya 1,5%-0s
Okér zsirtartalmu tej
Péréhagyma Oszibarack 10%
zsirtartalmu
sajtok
Rebarbara Ribiszke 0,1-3,6% zs.t.
(fekete, joghurt taré
piros)
Retek Szamodca
Sargarépa Szeder
Séska Szilva
Sparga Banan
Spendt Flge
Uborka Sz616
Voroshagyma Dié
Z6ldbab Foldi-
mogyorod
Zoldpaprika Mandula
Zellergumé Mak
Zoldflszerek
Burgonya
Csicseriborsd
Kukorica
Lencse
Sargaborso
Sutétok
Szarazbab
Széja
Torma
Zoldborsé
ETELOTLETEK
REGGELI

1) Brokkolis tojasrantotta

Brokkoli




2)

3)

4)

Tojas

Olivaolaj
Hajdinas kenyér

Kapros-zelleres turokrém

turé

Zellerszar

Kapor

Maglisztes fittkenyér kenyér

Cukkinis padlizsankrém

1 kozepes padlizsan

1 kisebb cukkini

1 mokkaskanal mustar

1 nagyobb gerezd fokhagyma

2 ev6kanal paradicsomszész

50 ml extrasz(iz olivaolaj + egy kicsi a cukkini slitéséhez
s0, bors

Megsutjik a padlizsdnt egészben. Amig siil, addig felkarikdzzuk a cukkinit, és
kevés olivaolajon megsutjik.

Ha megsilt a padlizsan, akkor kikapjuk a belsejét, hozzdadjuk a cukkinit, és
apranként adagolva az olivaolajat, krémesre keverjik.

Majd hozzaadjuk a hazi paradicsomszdszt, a citromlevet, a fokhagymat és a
fliszereket.

Teljeski6rlésl pékaruval fogyasztjuk.

Sos palacsinta zoldségekkel (4 db palacsintahoz)

85 g hajdinaliszt (lehet porkolt és sima is)
2 g utifimaghéj

1 db tojas

2 csipet s6

1 csipet gluténmentes szédabikarbdna
10 g olivaolaj

kb. 3,5 dl viz

bazsalikom, koriander, tarkony

A szaraz Osszetevlket egy talban jél elkeverjik, majd hozzdadjuk a olivaolajat, a
tojast és legvégiil a vizet.

A tésztat csomdémentesre keverjiik és 20 percig allni hagyjuk.

Sités el6tt, ha sziikséges, adhatunk még hozza egy kevés vizet, hogy megfelel6

slrliségli legyen.
Egy nagyobb mer6kanallal felforrdsitott palacsintasitébe adagoljuk és mindkét
oldalat megsiitjiik.


http://bionom.hu/biobolt/elelmiszerek/olajok/olivaolaj-100-extra-szuz-pithari.html
http://bionom.hu/biobolt/elelmiszerek/fuszerek/tarkabors-orlos-uvegben-sonnentor.html

TiZORAI

1) Zoldséges muffin (6 fore)

50 g gluténmentes zabpehelyliszt
2 db tojas

5 g gluténmentes szddabikarbdna
1 kdvéskanal so

2 ek olivaolaj

130 ml rizstej

200 g spenot

60 g trappista sajt

2 gerezd fokhagyma (kisebb)

1 kis fej voréshagyma

1 csipet gyombérpor

30 g trappista sajt (tetejére)

A frissen leszedett spendtleveleket tdbb vizben alaposan megmossuk,
kinyomkodjuk a vizbdl, és igy mérjik le a 20 dkg-ot, majd aprdra daraboljuk.

1 ek olivaolajon megpdroljuk az aprdéra lereszelt voroshagymat, rddobjuk a
spendtot, 1-2 percig 6sszeparoljuk pici séval, és rareszeljiik a fokhagymat, majd
hagyjuk kicsit hdlni.

A lisztet a sz6dabikarbdndval, a maradék séval elkeverjik.

A tojasokat robotgéppel kicsit felverjik, hozzatessziik a rizstejet, a lereszelt sajtot,
majd a kih(lt parajt, és kissé Osszekeverjliik. Fokozatosan tessziik hozza az
elkevert lisztet és az 6rolt gyombért.

A 12 db-os muffin format olivaolajjal kikenlink, és belekanalazzuk a kikevert
masszat.

Minden muffinra tesziink egy nagy csipet reszelt sajtot.
El6melegitett stitében kb. 25 perc alatt kész van (tlprdba).

Kicsit hagyjuk hilni a formaban, majd 10 perc mulva kiszedjik.

2) Szeletelt répa z6ldfliszeres martogatdssal

Répa
joghurt
Zoldflszer

3) Zoldségchips

Edesburgonya
Cékla

Répa
Padlizsan


http://www.nosalty.hu/alapanyag/tojas
http://www.nosalty.hu/alapanyag/szodabikarbona
http://www.nosalty.hu/alapanyag/so
http://www.nosalty.hu/alapanyag/olivaolaj
http://www.nosalty.hu/alapanyag/rizstej
http://www.nosalty.hu/alapanyag/spenot
http://www.nosalty.hu/alapanyag/trappista-sajt
http://www.nosalty.hu/alapanyag/fokhagyma
http://www.nosalty.hu/alapanyag/voroshagyma
http://www.nosalty.hu/alapanyag/gyomberpor
http://www.nosalty.hu/alapanyag/trappista-sajt

4)

5)

6)

7)

EBED

1)

2)

- Cukkini

- Paprika

- Retek

- Zeller

- kevés olivaolaj

Mimen édes keksz joghurttal
- Mimen édes natur keksz
- Joghurt

Cottage cheese Glulu keksszel
- Cottage cheese
- Glulu gluténmentes cukormentes keksz

Olivabogyé sajttal

- Olivabogyé

- Light mozzarella sajt

- Piritds (hajdinds kenyérbdl)

Csicseriborso pastétom
- Csicseriborso

- Olivaolaj

- S6, bors, kbmény

- Abonett

Rakott karfiol

- Karfiol

- Pulyka daralt hus
- Barnarizs

- Joghurt

- Olivaolaj

- Voroshagyma

- So, bors

Parolt halfilé sajtmartassal, spendtos burgonyaval

- To6kehal

- tej

- sajt

- GM zabpehelyliszt
- Burgonya

- Spendt

- Citromlé



3)

4)

5)

6)

- Fokhagyma
- Olivaolaj
- S0, bors, kakukkfi, szerecsendio

Pulykaszelet barna rizzsel, paradicsomos gombaval
- Pulykamell filé

- Gomba

- Barnarizs

- Paradicsom

- Voroshagyma

- Fokhagyma

- Olivaolaj

- S6, bors, rozmaring

Zoldséges csirkemellragu kolessel
- Csirkemell

- Zeller

- Sargarépa

- Padlizsadn

- joghurt

- Koles

- Voroshagyma

- Olivaolaj

- So, bors

Gyombéres-currys csirkemell karfiolos tésztaval
- Csirkemell

- Kolestészta

- Karfiol

- Voroshagyma

- Olivaolaj

- Curry, gyombér

Kelbimbas pulykamell rizotté
- Pulykamell

- Basmati rizs

- Sajt

- Kelbimbo

- Voroshagyma

- Olivaolaj

- S0, bors, safrany



7) Bolognai spagetti
- Daralt pulykamell
- Paradicsompiiré
- Sajt
- Ciroktészta
- Gomba
- Olivaolaj
- S6, bors, oregand, bazsalikom

8) Pulyka gyros z6ldséges hajdinaval
- Pulykamell filé
- Hajdina
- Joghurt
- Padlizsédn
- Olivaolaj
- Fokhagyma

9) Lazacos-fliszeres szezamtészta
- lLazac
- Hajdinatészta
- Szezdmmag
- Sargarépa
- Zellerszar
- Olivaolaj
- S0, bors, rozmaring

10) Spenodtos-aszalt paradicsomos-csicseriborsos lasagne
- Spenét
- Aszalt paradicsom
- GM zabliszt
- Csicseriborso
- Sajt
- Olivaolaj
- Voroshagyma
- Fokhagyma
- S6, bors, bazsalikom, oregand, kakukkfd, rozmaring

11) Toltott padlizsan
- 2 nagyobb padlizsan (kb. 4-500g/db)
- 1 cukkini (kb. 300g)
- 2-3fej barna csiperke
- 1 kapia paprika



3-4 aszalt paradicsom

3 gerezd fokhagyma

4-5 friss bazsalikomlevél
2 ek. kukoricadara

2-3 ek. olivaolaj

a szoszhoz:

150g viz

1 kk. (fustolt) sé

% kk. 6rolt paprika

% kk. mustar

Kéretnek: gluténmentes barna rizs/ basmati rizs/ hajdina/ koles /amarant/ quinoa

A padlizsanoknak vagd le a két végét, és hosszaban felezd el. A belsejét egy kis
késsel vagd korbe a héjatdl ujjnyi tdvolsagra, majd a belsejét vedd ki: ha egy
ev6kanallal belenyulsz az egyik végén, kézzel is ald tudsz nyulni a magokat
tartalmazd belsejének és egyben ki tudod venni. Ezt kockazd fel és tedd félre. A
padlizsan feleket dorzsold be séval és tedd félre.

Készitsd el6 a toltelék hozzavaldit: a fokhagymdat vagd minél aprdbbra, a
z6ldségeket apritsd kis kockakra.

Az olivaolajon futtasd meg a fokhagymat, majd mehet ra a paprika. Hagyd egy
kicsit megpirulni. Utana ugyanigy piritsd le a kockakra vagott, gombat, cukkinit és
végil a padlizsankockakat is. Keverd bele az apréra vagott aszalt paradicsomot és
a friss bazsalikomot is.

Tedd a toltelékbe a tk. bldzadarat, sézd, borsozd. Vedd le a tzrél és fedd le, hogy
még kicsit 0sszeszokjanak az izek.

A szészhoz tegyél minden hozzavalét turmixgépbe és turmixold krémesre.

A szdszbdl tegyél félre néhdny kanalnyit, majd forgasd Ossze a tolteléket a
tobbivel. A maradék szdészt kanalazd a padlizsanok tetejére.

A padlizsan feleket tedd egy mély tepsibe és onts ala egy kevés vizet, majd takard
le alufdliaval. Siisd légkeveréses stit6ben 40 percig, majd kapcsold grillre és piritsd
meg a tetejét.

12) Lencsefdzelék (4 fore)

300g lencse

sitnivalé kolbasz

lek. gluténmentes zabliszt
1 kis fej voroshagyma

lek. olivaolaj

k. s6

1kk. pirospaprika

1 kisebb babérlevél

1/2kk. szaritott citromhéj

Este (vagy par odraval fGzés elStt) atvalogatjuk, megmossuk, és bedztatjuk a
lencsét.



Annyi vizzel, hogy egy ujjnyival ellepje, feltessziik féni. Kézben citromhéjjal,
babérlevéllel, soval flszerezziik.

Amig a lencse puhul, feltesszik siilni a kolbaszt.

A voroshagymat felapritjuk, a olivaolajon livegesre paroljuk, végiil hozzakeverjik
a pirospaprikat, levessziik a tizrél.

Ha a lencse megpuhult, egy mer&kanallal kivesziink bel6le egy kisebb, de magas
fald edénybe, és botmixerrel 0Osszeturmixoljuk a piritott hagymaval és a
zabliszttel.

A turmixolt keveréket 0sszekeverjiik a f6zelék tobbi részével, és kész is

13) Sonkas-zoldséges pizza

30 dkg GM zabliszt

10 dkg GM zabpehely
2dl tej

2.5 dkg éleszt8

1 ek natur joghurt

3 ek olivaolaj

1 tedskanal bazsalikom
1 teaskanadl oregané

1 tedskanal s

2 dl joghurt (vagy paradicsomszdsz)
10 dkg pulykamell sonka
10 dkg zo6ldborsé

1 db kapia paprika

10 dkg gomba

20 dkg saijt

A tej felét felmelegitjik kevés cukorral, majd belemorzsoljuk az élesztét, és
felfuttatjuk néhany perc alatt.

Amig az éleszt6 felfut, egy tdlba beledntjlik a lisztet, és a zabpelyhet, ezekhez
hozzdadjuk a sot és a flszereket.

Amikor az éleszt6 felfutott, hozzaadjuk a lisztes egyveleghez, hozzaadunk néhany
kanalnyi olivaolajat is. EI6szor fakanal segitségével dsszekeverjiik a hozzavaldkat,
majd kézzel 0Osszegyurjuk, és hozzaadunk annyi natdr joghurtot, amennyi
sziikséges ahhoz, hogy egy finom, puha tésztat kapjunk.

Ha a tészta Osszedllt, meleg helyen, letakarva kelesztjiik legaldabb fél 6rat, de
akar egy oraig is kelhet.

Amig a tészta kel, el6készitjtk a feltéteket. A zOldségeket megmossuk,
feldaraboljuk, a sajtot lereszeljiik, a pulykamell sonkat felkockazzuk.

Amikor a tészta megkelt, egy tetsz6leges sima felliletet megliszteziink. Attdl
fligg6en, hogy mekkora és milyen vastagsagu pizzdkat szeretnénk siitni, elosztjuk
a tésztankat 3-4 egyenlé részre. Ezeket egyenként kinyujtjuk a tetszéleges
formara, majd beletessziik a tepsibe, amit el6tte olivaolajjal kikentlink. Ezutan


http://www.nosalty.hu/alapanyag/zabpehely
http://www.nosalty.hu/alapanyag/tej
http://www.nosalty.hu/alapanyag/eleszto
http://www.nosalty.hu/alapanyag/joghurt
http://www.nosalty.hu/alapanyag/olivaolaj
http://www.nosalty.hu/alapanyag/bazsalikom
http://www.nosalty.hu/alapanyag/oregano
http://www.nosalty.hu/alapanyag/so
http://www.nosalty.hu/alapanyag/joghurt
http://www.nosalty.hu/alapanyag/pulykamell-sonka
http://www.nosalty.hu/alapanyag/zoldborso
http://www.nosalty.hu/alapanyag/kapia-paprika
http://www.nosalty.hu/alapanyag/gomba
http://www.nosalty.hu/alapanyag/sajt

megkenjik natur joghurttal vagy paradicsomszdsszal, és ratesszik a feltéteteket,
legfeliilre keriljon a sajt.

El6émelegitett stit6ben siitjik, amig ra nem pirul a sajt a tetejére

14) Paradicsomos-bazsalikomos csirkemell tekercsek (4 fGre)

500g csirkemell filé

4 db olajban eltett aszalt paradicsom

kb. 8 db friss bazsalikomlevél

1 kg burgonya meghamozva, karikakra vagva
kevés olivaolaj a siitéshez

sé izlés szerint

hust(ik a tekercsekhez

brokkoli

A csirkemell tekercsekhez vagd kb. 0,5 centi vastag szeletekre a csirkemell filéket.
Picit s6zd be 6ket, majd pakolj mindegyikre 1-1 aszalt paradicsomot és 1-2
bazsalikomlevelet. Csavard fel a tekercseket és tlizd meg egy-egy hust(vel.

A siit6t melegitsd elé 180 fokra. Egy serpenySben forrdsits kevés olivaolajat, majd
forgasd meg benne a csirketekercseket, amig kiviil egy kicsit megpirulnak. Ezutan
tedd ket egy tepsibe, takard le félidval, és mehet a siit6be 15-20 percre, hogy
teljesen atsiljon. (Ha beleszirsz egy hustit a kész tekercsbe, és tiszta a leve,
akkor j6.)

Amig a csirke készre sil a stit6ben, addig parold meg a brokkolit, és egy nagyobb
serpeny6ben, kevés olivaolajon slisd-piritsd meg a burgonyakarikdak mindkét
oldalat. En mindig annyit teszek a serpeny8be, amennyi még kényelmesen elfér
egymas mellett, igy konnyd lesz 6ket megforditani és 2-3 forduldval végzek. Az igy
stlt krumpli kiviil finoman karamellizalt lesz, de mégsem vesz fel annyi zsiradékot,
mint hagyomanyos tdrsa.

15) Cukkinis-koélestabbouleh (4 fére)

250g hantolt koles

1 nagyobb fej voroshagyma
1 nagyobb cukkini

1 zoldpaprika

1 j6 marék piritott tokmag
2-3 friss mentalevél

1 kis csokor friss petrezselyem
2 ek. tahini (szezamkrém)

2 gerezd fokhagyma

1 citrom leve

s0, bors

olivaolaj



UZSONNA

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Melegitsiink 1-2 ek. olivaolajat egy kisebb labosban, préseljiik bele az egyik
fokhagymagerezdet, és keverjik hozza a megmosott kolest Ggy, hogy a
fokhagymds olaj szépen bevonja a kélesszemeket. Ontsiik fel kb. 1,5x mennyiségi
vizzel, sézzuk, fedjik le, és kb. 15-20 perc alatt készre f6. Kdzben apritsuk fel a
hagymat, a cukkinit pedig hosszdban felezziik, vagy negyedeljik, és vagjuk
szeletekre. A paprikat magozzuk ki és vagjuk nagyobb darabokra. Egy nagyobb
ldbosban melegitsiink olivaolajat, majd el6bb a hagymat és a paprikat, végil a
cukkinit piritsuk meg egy kicsit, majd fedjiik le, hogy a z6ldségek lassu tlizon a
sajat leviikben pdrolddjanak meg.

A zoldséges koleshez készitsiink egy finom, fliszeres Ontetet is: a maradék
fokhagymagerezdet, az apréra vagott mentat, petrezselymet keverjik Ossze a
tahinivel és a citrom levével, sozzuk, borsozzuk.
Amikor a koles megfétt, keverjiik hozza a zoldségekhez, szérjuk bele a tokmagot,
és izesitsuk a tahinis ontettel

Gyiimélcsjoghurt

Natur joghurt
Gylmolcs

Zabpelyhes gyiimolcsturmix

Natur joghurt/ tej
Gylmolcs
GM zabpehely

Gyiimolcslé

100%-os/frissen facsart/otthon turmixolt gytimolcs

Gyilimolcssalata

Alma, korte

Vanilids krémturé eperrel

Turé
Joghurt
Vanilia
Eper

Miizliszelet

GM zabpehely
Alma



- Natur joghurt
- Tokmag

7) Csokoladépuding
- Etcsokolddé/zsirszegény kakadpor
- Tej
- GM zabliszt

8) Tejbegriz
- Tej
- Kukoricadara
- Fahéj
- Stevia

9) Ivéjoghurt
- Natur joghurt
- Gyumolcs

10) Gyliimolcsos tejberizs
- Tej
- Rizs
- Gyumodlcs
- Stevia

11) Almas-diés muffin
- Alma
- Di6
- GM zabliszt
- Natur joghurt

VACSORA

1) Zoldséges csirkesalata
- Csirkemell
- Paradicsom
- Salata keverék
- Paprika
- Kigydéuborka
- Ruccola
- Lenmagolaj
- Hajdinas kenyér (piritésnak)



2)

3)

4)

5)

Siilt karaj, torok-joghurtos padlizsansalataval
- Karaj

- Padlizsan

- Natur joghurt

- Olivaolaj

- Citromlé

- Fokhagyma

- S0, bors

- Pirités (hajdinas)

Koles ropogos spenotfozelékkel
- Koles

- GM zabpehelyliszt

- Péréhagyma

- Spenét

- Tej

- Fokhagyma

- Olivaolaj

- S0, bors

Hagymaleves piritdssal

- Voroshagyma

- Fokhagyma

- Olivaolaj

- Joghurt

- GM zabpehelyliszt

- Sajt

- S6, bors, szerecsendid
- Maglisztes fitt kenyér

Siilt-toltott gombafejek piritdssal
- Gomba

- Csirkemell sonka

- GM zabliszt

- Olivaolaj

- Voroshagyma

- Fokhagyma

- Tej

- Sajt

- S0, bors, szerecsendid
- Hajdinas kenyér



6)

7)

8)

Csirkés-kdkusztejes quinoa salata

Csirkemell filé
Kaliforniai paprika
Sargarépa
Zellerszar
Vordshagyma
Ouinoa

Koékusztej
Olivaolaj

S6, bors

Toszkan babos egytalétel

250g bab

100g kolestészta

1 hdmozott paradicsomkonzerv (400g)
1 kbzepes voréshagyma

1 sargarépa (kb. 200g)

4 gerezd fokhagyma

2 kk. szdritott rozmaring

1 kk. szaritott kakukkfd

1 nagy szaritott babérlevél

1,5 L zoldségalaplé, vagy viz és szaritott zoldségkeverék
2-3 ek. olivaolaj

A babot valogasd at, mosd meg és aztasd be el6z6 éjszaka. Masnap szlrd és
oblitsd le a babot, majd b6 sdés vizben forrald kb. 15 percig, végil lassu t(izon f6zd
puhdra. Kézben készitsd el6 a z6ldségeket. Forrdsitsd fel az olivaolajat, majd tedd
bele a felkockdzott hagymat, és a félkorokre szeletelt sargarépat. 5-6 percig
kevergesd forrd tlizhelyen, amig a hagyma (liveges lesz. Ekkor keverd bele a
fokhagymat, a darabolt paradicsomokat (a levilket még ne!) és a fliszereket.
(Erdemes fliszertojast hasznalni.) Kevergesd 1-2 percig, amig a paradicsomok leve
elf6 és picit 6sszesiil minden.

Engedd fel a paradicsomok levével és a zoldség alaplével, majd forrald fel a levest.
Mehet bele a lesz(irt bab és a tészta is: f6zd 6-8 percig, hogy a tészta ne f6jon tul.
(Ha fliszertojast hasznalsz, most vedd ki a fliszereket.)

Hortobagyi zabpalacsinta

60 g GM zabpehely
1 db tojas

125 g dardlt hus

1 fej voroshagyma
30 gr joghurt
olivaolaj

s0, bors, paprika
spendt / cukkini



Az aprdra vagott voroshagymat lvegesre sitjiik a olivaolajon, majd a t(zrél
levéve hozzakeverjiik a paprikat. Hozzaadjuk a spendtot vagy cukkinit.

Majd hozzdadjuk a porkoltalaphoz a dardlt hast, addig kevergetjik, amig zsirjara
sul. Ekkor felontjik kevés vizzel és fedd alatt paroljuk kb. 30 percet.

Ezalatt zabpalacsintakat siitlink: a zabpelyhet hdromszoros mennyiség( vizzel, a
tojdssal és egy csipet séval 6sszeturmixoljuk.

Felforrdsitunk egy 22 centis serpenyét, amit kikenlink olajjal

Ha a palacsintatésztank allt par percet, éppen j6 lesz, és ha elég ligyesek vagyunk,
ebbdl a mennyiségbdl 16 palacsintat tudunk siitni.

Ha elkészllt a porkolt, lyukas kanallal szétvalasztom a hust a szaftjatél. Utdbbit
Osszekeverem a joghurttal.

A tanyérokra sorban teszek egy palacsintdt, bele 1-2 kanal hust, félbe hajtom, és a
kovetkez6t... Végil meglocsolom a martassal és megszérom friss borssal.

9) Tortilla

110 g GM zabliszt

2 db “L”-es méretd tojas

3 csipet s6

1 dl langyos viz

olivaolaj

2 db kozepes paradicsom
4 db hénapos retek
szeletelt kigyduborka

2 szal virsli / sonka / tonhal

A tortilla 6sszetevéit egy talban csomdmentesre keverem. A botmixer habverds
kiegészitGjével szoktam. Olivaolajjal kikent, felforrdsitott palacsintasiitében
kozepes langon 2 db lapot siitok. Addig sutom, amig a teteje is elkezd
megszilardulni, ekkor megforditom és a masik oldalat is sitom egy rovid
ideig. Amikor kész, megpakolom az egyik felét zoldségekkel, f6tt virslivel, majd
rahajtom a masik felét.

10) Quinoa piritott zoldségekkel (4 f6re)

250g quinoa

1 nagy vagy 2 kisebb padlizsan (kb. 5-600g)
2 db szaritott paradicsom

1 kaliforniai paprika

1 kisebb fej lilahagyma

1 ek. limelé

1-2 ek. apritott petrezselyem

1 kk. curry

1-2 ek. olivaolaj

SO



A quinoat sokszor mosd at — én aztatni is szoktam fél 6raig, ha éppen raérek, hogy
a maghéjon |év6 szaponinok leoldédjanak. Akkor j6, ha mar nem habzik rajta a
viz. Kb. 1,5x mennyiségl sés vizben, lassu tlzon parold éppen puhara (ne f6zd
tal).

Kockazd fel a padlizsant (nem kell meghamozni) és aztasd sds vizbe kb. 10 percre,
majd oblitsd le. Addig készitsd el6 a tobbi zoldséget: a paprikat kockazd fel, a
paradicsomokat, lila hagymat, petrezselymet vagd j6 apréra.

Egy j6 nagy serpenyGben forrésits 1-2 ek. olivaolajat, és kezdd el piritani a
paprikdt. Ha mar szépen atsiilt, kezd sotét szinli lenni a széle, akkor mehet bele a
padlizsan. Lehet két részletben tetti a serpeny6be, hogy piruljon, ne parolddjon a
sajat levében. Talan jobb is lenne ehhez egy wok.

Végil mehet a serpeny6be a cajun flszer és az aszalt paradicsomok. Forgasd
Ossze az egészet, jol piruljon at minden.

Egy nagyobb talban keverd 0Ossze a silt zoldségeket a quinoaval, izesitsd
limelével, petrezselyemmel, az aprdra vagott lila hagymaval. Jol forgasd ossze és
izlés szerint még sézd, fliszerezd. Kész!

11) Zoldséges lapcsanka (4 fore)

60 dkg cukkini

6 ev6kanal GM zabpehely
4-5 ev6kanal GM zabliszt
2 tojas

1 kiskanal tengeri sé

1 kis voréshagyma

2 gerezd fokhagyma

1-2 tekerésnyi bors

1 csokor petrezselyem

Csak friss, zsenge cukkinit vasaroljunk. Kicsiket, kb.10-15 dekasakat valasszunk.
Z0ld és sarga cukkinit vegylink. Szebb is lesz az étel, és az ize is jobb lesz a két
z0ldség tarsitasabdl.

A cukkiniket megmossuk, végeit levagjuk. A fiatal zoldségek még gyengék, héjuk is
ehet6 és nem magvasak. Nagy lyuku reszel6n megreszeljik a cukkiniket. A levét
nem nyomjuk ki, majd a zabpehely liszt felissza. A vitamin- és 3asvanyianyag-
tartalom igy nem megy veszendébe.

A megtisztitott voroshagymat és a foghagymat is lereszeljik. Tengeri sodval
meghintjik. 1-2 tekerésnyi borssal fliszerezziik.



2 kozepes tojast tesziink hozza. A petrezselyem zoldet apréra vagjuk, a cukkinihez
keverjuk.

6 ev6kanal zabpehellyel gazdagitjuk a masszat. Jol 0sszekeverjik az egészet, és
annyi zablisztet adunk hozza, amennyit a lapcsdnka tészta kivan.

2 kanalnyi olivaolajat melegitiink bevonatos serpeny6ben, és kanalnyi masszat
teszlink bele, amit a kandl hataval szépen ellapitunk. A serpeny6 nagysagatdl
fligg6en 3-5 kis lapcsankat tudunk egyszerre siitni.

Szép aranybarndra sutjik mindkét oldalukat. 2 lapos fakanallal lgyesen meg
tudjuk forditani 6ket. Ha megsiiltek, papirtorlére szedjik ki &ket, hogy a
zsiradékot a papir felszivja.

Mig az els6é adag sul, és a tobbi massza levet ereszt, adjunk még hozza annyi
zablisztet, hogy a massza megfelel6 allagu legyen.

Tehat ne felejtsiik el, a valtozatossag gyonyorkodtet és nem mellékesen egészséges is. Sok
0romot az Uj receptek kiprobaldsahoz és az Uj tippek betartdsdhoz!



