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MEGFELELŐ DIÉTA, ÉTREND ÉS RECEPTEK 

Fontos megjegyezni, hogy azon kívül, hogy a magas hisztamin tartalmú, illetve a szervezet 
hisztamin lebontását gátló, és hisztamin képzését fokozó ételeket kizárjuk, emellett nagyon 
oda kell figyelni a vásárlásra, az ételkészítésre, a tárolásra és a higiénés szabályokra. Ne 
vegǇük ŵeg azt, aŵi túlérett, peŶészes, vagǇ ďeŶǇoŵódott. Csak ŵegďízható heŶtestől 
vásárolt húst fogyasszunk, vagy vákuumcsomagoltat. Vásárláskor a romlandó élelmiszereket 
hűtőzaĐskóďa tegǇük, takarjuk le őket pokróĐĐal, ŵajd a ďeszerzést követőeŶ, a hazatérés 
idejét ŵiŶél rövideďďre tervezzük, és közvetleŶül a ŵegérkezés utáŶ pakoljuk el a hűtőďe az 
odavaló élelŵiszereket ;húsok, tojás, felvágottakͿ. A hűtő hőŵérséklete ϯ-5°C legyen, a 
legromlandóbbakat tegyük legalulra. A fagyasztóban a -18°C az ideális, az oda berakott 
húsokat, halakat sem lehet 1-Ϯ hétŶél továďď tárolŶi. Aŵit ŵár egǇszer elővettüŶk a 
fagyasztóból és felengedtünk, azt még egyszer nem lehet visszarakni. A húst mikrohullámú 
sütőďeŶ, vagǇ forró vízďeŶ olvasszuk, és ahogǇ feleŶgedett, rögtöŶ főzzük/süssük. MiŶdeŶt 
igǇekezzüŶk ďeĐsoŵagolva, letakarva, ďedoďozolva tárolŶi. Neŵ hagǇhatuŶk elől seŵŵit, ha 
ŵár kihűlt a ŵegfőzött/sütött étel, akkor a hűtőďeŶ/ŵélǇhűtőďeŶ tároljuk, és Ϯ ŶapoŶ ďelül 
fogyasszuk el. Figyeljünk az élelmiszerek fogyaszthatósági idejére, azontúl ne együk meg 
őket. MossuŶk kezet, ŵielőtt az ételekkel foglalkozuŶk, és takarjuk le az élelŵiszereket. 
KoŶzerves ételt Ŷe fogǇasszuŶk, azzal Ŷe főzzüŶk.  

 

FONTOS: a Đitroŵlé és eĐet aszkorďiŶsavval helǇettesíthető. 

ϭ evőkaŶál ;ϭϬ ŵlͿ Đitroŵlé / eĐet  1 g aszkorbinsavnak felel meg. 

 

Házi növényi tejek 

Házi rizstej 

;ďarŶa rizsďőlͿ 
https://www.mindenmentes.hu/2013/09/hazi-rizstej-barna-rizsbol/ 

 

Az édesítőszer stevia vagǇ Đukor ;kristálǇĐukor, ŶádĐukor pl.Ϳ legǇeŶ, 
vanília kivonat nélkül. 

 

Házi kókusztej https://www.mindenmentes.hu/2012/11/tehentej-helyett-2-hazi-

kokusztej/ 

Házi zabtej https://mentesrecept.blog.hu/2018/01/17/gabonatejek_hazilag 
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GlutéŶŵeŶtes zaďpehelǇďől! 

Ízesítésre: stevia vagy cukor (kristálycukor, nádcukor pl.) használható.  

Vanília kivonat nélkül. 

Földimandula 

tej 

https://utunkazegeszseghez.webnode.hu/novenyi-tejek-

egyszeruen/foldimandula-tej/ 

 

Aszalványt ne rakjunk bele. 

Házi tejszínek  

Házi zabtejszín https://mentesrecept.blog.hu/2018/01/17/gabonatejek_hazilag 

 

GlutéŶŵeŶtes zaďpehelǇďől! 

Kókuszzsírral. 

Házi rizstejszín https://mentesrecept.blog.hu/2018/01/17/gabonatejek_hazilag 

 

Kókuszzsírral. 

Házi 

kókuszkrém 

https://mentesrecept.blog.hu/2018/01/24/kokusztej_kokuszkrem_hazilag 

 

Édesítésre: stevia / cukor  

Házi kefir  

Házi kefir (kefir 

kultúrával) 

https://hazisajtkeszites.hu/sajtbolt/yobiotic-kefir-kultura-probiotikus-

bifido 

 

NövéŶǇi tejďől ;rizstej, kókusztej, földiŵaŶdula tej, glutéŶŵeŶtes zabtej). 

 

Házi kenyér, zsemle recept  

Teljes kiőrlésű házi keŶǇér http://thepuur.com/teljes-kiorlesu-

glutenmentes-kenyer/ 
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Citromlé --> aszkorbinsav 

Mandulaliszt --> kókuszliszt 

Mindenmentes zsemle http://thepuur.com/mindenmentes-zsemle-

rekordido-alatt/ 

 

Hajdinaliszt --> cirokliszt 

Lenmagpehely --> útifűŵaghéj 

 

 

KENYEREK, ZSEMLÉK 

 

Zsemle 1 

- ϱ púpozott evőkaŶál Emese kenyérpor (kukoriĐakeŵéŶǇítő, kukoriĐaliszt, 
burgonyapehely) 

https://www.egeszsegbolt.hu/termekek/7428/emese_glutenmentes_kenyerpor_450

g/?gclid=Cj0KCQiAgZTRBRDmARIsAJvVWAvD1SjIiKPm5IelMpO-NxOPJXnqftHejhv8-

W5Bk-kdgt6Ye9ScvsUaAtGvEALw_wcB  

- Ϯ púpozott evőkaŶál rizsliszt 

- ϭ Đsapott evőkaŶál útifűŵaghéj 
- ½ Đsoŵag sütőpor ;Paleo sütőporͿ 
- 2 csipet cukor 

- 1 csipet só 

+ annyi víz, hogy amikor összekevered, olyan lágy maradjon, hogy épp megáll a kezedben 

a formázáshoz (nem folyik le, és nem is túl tömör). 

180-200°C-on, 20 percig süsd 

 

Zsemle 2 ;a joghurt ŵiatt Đsak haladó I. időszakďaŶ jöhet!Ϳ 

- 200 gr Schar (Dunkel) liszt 

- 50 gr rizsliszt 

- Ϯ evőkanál joghurt  

- 250 ml rizstej 
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- 1 teáskanál szódabikarbóna 

- csapott teáskanál só 

250°C-on 15 percig kell sütni. 

 

Kenyér 1 

- 3 tojás sárgája 

- 1,5 dl víz 

- 200 gr free from universal liszt 

- 100 gr Schar B Mix 

- ϭ Đsoŵag sütőpor ;Paleo sütőporͿ 
- 200 gr rizstej 

- csipet só 

- 3 evőkaŶál olaj 

 

Kenyér 2 

- 300 gr köles/quinoa (nem liszt) 

- 60 gr chia mag 

- 250 ml víz 

- 60 ml olívaolaj 

- 0,5 teáskanál szódabikarbóna 

- 0,5 teáskanál só 

- 0,5 teáskanál aszkorbinsav (C-vitamin)/vagy fél citrom leve 

A kölest jól átŵossuk, előző este ďeáztatjuk, éjszakára hűtőďe tesszük. A Đhia ŵagot 
ďeáztatjuk ϭϮϱ ŵl vízďe, legaláďď fél órára, szoďahőŵérsékleteŶ, gél állagú lesz. A kölesről 
leöŶtjük az áztató vizet, ŵegiŶt jól átŵossuk a szűrőďeŶ, ŵajd egǇ aprítógépďe ;vagǇ 
turmix/botmixer) tesszük. Hozzáadjuk a gél állagú chia magot, 125 ml vizet, olívaolajat, 

szódaďikarďóŶát, sót, Đitroŵlevet. Pár perĐig turŵiǆoljuk a ŵasszát. Sütőpapírral kiďélelüŶk 
egy püspökkenyérformát, beletesszük a masszát. 160°C-on 1-1,5 órát sütjük. Ha kész, 

kivesszük a sütőďől és hagǇjuk kihűlni. 
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MINTA NAP 

 

REGGELI 

Párolt cukkíni kenyérrel 

1) Hozzávalók (2 adaghoz) 

- 150 gr cukkíni  

- 5 ml olívaolaj 

- só 

- fél kiló zabliszt 

- ϰ evőkaŶál olívaolaj 

- 4 deci víz 

- 2 teáskanál  só 

- 1 teáskanál szódabikarbóna 

 

2) Elkészítés 

- A cukkínit megmossuk, vékony karikákra vágjuk, kevés olajon megpirítjuk, sózzuk, 

majd felöntjük kis vízzel, és így megpároljuk.  

- A lisztet elkeverjük a sóval és a szódabikarbónával, hozzáadjuk az olajat és a vizet, és 
az egészet ragadós masszává gyúrjuk. 

- RakhatuŶk ďele fűszereket ;oregaŶo, ďazsalikoŵͿ. 
- 160-ϭϳϬ fokoŶ ;légkeverésesͿ sütjük ďő hároŵŶegǇed óráig. Tűpróďával elleŶőrizzük. 

Érdeŵes tefloŶos őzgeriŶĐforŵáďaŶ sütŶi, kď. a hároŵŶegǇedét tölti ki. Eďďől szépeŶ 
kijön. 

- Sütés utáŶ ajáŶlott tiszta törlőruháďa tekerŶi, hogǇ puhuljoŶ a külseje. Esetleg sütés 
közben lehet kenegetni 1-2x vízzel. 

- A kész kenyérszeletekre rárakjuk a megpárolt cukkínit. 

 

 

TÍZÓRAI 

Sült sütőtök 

1) Hozzávalók (2 adaghoz) 

- ϰϬϬ gr sütőtök 

 

2) Elkészítés 

- A sütőtököt ŵegŵossuk, ŶagǇoďď daraďokra vágjuk, a ŵagokat kiszedjük. 
Előŵelegített sütőďeŶ ϭϴϬ-200°C-on 35-40 perc alatt megsütjük. 
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EBÉD 

Bazsalikomos-brokkolis csirke rizzsel 

1) Hozzávalók (2 adaghoz) 

- A csirkéhez 

● ϮϬϬ gr Đsirkeŵell 
● 200 gr brokkoli 

● ϭϬ ŵl olívaolaj 
● só, ďazsalikoŵ 

- A rizshez 

● ϭϲϬ gr rizs 

● ϱ ŵl olívaolaj 
● só, rozŵariŶg 

 

2) Elkészítés 

- A ďrokkolit rózsáira szedjük, és gőzďeŶ/vízďeŶ ŵegfőzzük. A Đsirkeŵellet 
szeletekre vágjuk, majd levés olajon átfuttatjuk, ameddig a felszíne meg nem 

pirul. Aŵikor a Đsirke ŵegpirult sózzuk, hozzáadjuk a ŵegfőtt ďrokkolikat, és a 
nagyobb darabokra tépdelt bazsalikomlevelet. 

- A rizst megmossuk, kevés olajoŶ ŵegpirítjuk, ŵajd kétszeres ŵeŶŶǇiségű vízzel 
felöŶtjük, fűszerezzük és puhára főzzük. 

 

UZSONNA 

Almás zabkása 

1) Hozzávalók (2 adaghoz) 

- 250 gr alma 

- 70 gr zabpehely 

- 250 gr kókusztej 

- 10 gr stevia (akinek nem elég édes csak az alma, az rakhat hozzá) 

 

2) Elkészítés 

- A zaďpelǇhet kétféleképpeŶ is ŵegfőzhetjük. Az egǇik ŵód, hogǇ egǇ tálďa 
tesszük, éppen annyi vízzel, ami ellepi, majd mikrohulláŵú sütőďeŶ fél perĐ-1 

perc alatt megmelegítjük - így megduzzadnak a zabpelyhek - és utána öntjük 

hozzá a tejet. Így egy kicsit folyósabb állagot kapunk. A másik mód, hogy mikró 

nélkül lábosban, víz nélkül, csak tejjel melegítjük a zabpelyheket. Ilyenkor 
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folǇaŵatosaŶ kell kevergetŶi, ŵert haŵar ďesűrűsödik. Ezzel egǇ sűrűďď 
halmazállapotú zabkását kapunk. Igény szerint ízesíthetjük steviaval. 

- Az almát héjastul lereszeljük, és a zabkásához adjuk. 

 

VACSORA 

Sült pulykamell párolt zöldbabbal 

1) Hozzávalók (2 adaghoz) 

- 200 gr pulykamell 

- 400 gr zöldbab 

- 10 ml olívaolaj 

- só, oregánó, petrezselyem, zsálya, rozmaring 

 

2) Elkészítés 

- A pulykamell szeleteket kevés olajon megpirítjuk, sózzuk, majd kis vízzel felöntve 

megpároljuk.  

- A zöldďaďot gőzďeŶ/vízďeŶ ŵegfőzzük, sózzuk, ;a leírt fűszerekďőlͿ ízlés szeriŶt 
fűszerezzük. Ha ŵegpuhultak a zöldďaďok, akkor a hús ŵellé tálalva fogǇasztjuk. 
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ÖTLETEK ÉTKEZÉSENKÉNT 

 

REGGELIK 

Brokkoli krém 

 brokkoli, friss (100 gr) 1 kis darab   
 burgonya, nyári 100 g  
 petrezselyem 2 g  
 Cirkos cipó 120 g  
 só, konyhasó 0,5 g 
 olaj, olívaolaj 1 kiskanál  
 

- Sós vízďeŶ ŵegfőzzük a ďrokkolit és a kruŵplit. Ne főzzük túl, ŵert a ďrokkoli 
elveszíti a finom, friss ízét. A brokkoli maradjon szép zöld. 

- Mikor minden elkészült, akkor a petrezselyemmel és az olívaolajjal turmixgépbe 
tesszük, és krémesre turmixoljuk. 

- Kenyérrel fogyasztjuk. 
 

Cirkos cipó receptje: Elkészítés ϭ óra, ϳϱϬg ;egész hétre elegeŶdő ŵeŶŶǇiségͿ 
H o z z á v a l ó k  

 110g kölesliszt 
 90g barna rizsliszt 
 50g hajdinaliszt barna rizsliszt 
 50g cirokliszt 
 3 ek. lenmag pehely útifűŵaghéj 
 ½ kk. szódabikarbóna 
 300+80g víz 
 3 ek. útifűŵaghéj 
 1,5 kk. só 
 3 ek. olívaolaj 

  
E l k é s z í t é s  

1. TegǇél a sütőďe egǇ kis ;hőálló!Ϳ tál vizet és ŵelegítsd elő ϭϴϬ fokra. 
2. Az útifűŵaghéjat, sót, olívaolajat, keverd össze ϯϬϬg vízzel egǇ ŵérőpohárďaŶ. 
3. Mérd egǇ keverőtálďa a liszteket, útifűŵaghéjat, szódaďikarďóŶát. Keverd össze. 
4. A ŵérőpohár tartalŵát dolgozd össze a lisztekkel, ŵajd lazítsd egǇ kiĐsit a ŵaradék ϴϬ 

ml vízzel. (Erre a lépésre azért van szükség, mert amikor az összes vízbe áztattam a 
ďolhafűŵaghéjat, a keŶǇér ŵiŶdig száraz lett.Ϳ 

5. Tedd sütőpapírral kiďélelt formába (én feles püspökkenyérformát használok, kb. 20 cm 
hosszú) és süsd 50 percig. 
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6. Sütés utáŶ azoŶŶal vedd ki a forŵáďól és tedd egǇ ráĐsra kihűlŶi. A szeleteléssel várd 
ŵeg, aŵíg teljeseŶ kihűl. 

M e g j e g y z é s e k  

A kész kenyeret tartsd lezárt zaĐskóďaŶ/doďozďaŶ a hűtőďeŶ, és Đsak aŶŶǇit ŵelegíts, 
amennyi elfogy. Így 3-5 napig eláll. 

 

Karfiolpástétom 

karfiol, friss 100 g  
rizsejszín/kókusztejszín/”sajtkrém”  
só, konyhasó 0,5 g 
 petrezselyem, levél, szárított 2 g  
 Cirkos cipó 120 g  
 

- Ahogy a brokkolit gőzďeŶ főztük, ŵost úgǇ főzzük ŵeg a karfiolt ;érdeŵes az egész 
napi adagot egyszerre).  

- Ha megpuhult, akkor vagy villával széttörjük, és tejszínnel összekeverjük, majd 
fűszerezzük és fogǇasztjuk, vagǇ turŵiǆgépďeŶ turŵiǆoljuk össze a karfiolt a 
joghurttal, és úgy kenjük a kenyérre. 

 

 

Áfonyás zabkása 

zabpehely (70 gr) 4 púpos evőkaŶál  
 kókusztej/rizstej/gluténmentes zabtej 250 ml  
 áfonya, fekete 150 g  
 stevia 10 g  
 vanília, rúd 2 g 
 

- A zabkását többféle módon is elkészítheted. Vagy kevés vizet öntesz a zabra, és 
ďerakod ŵikróďa, aztáŶ hozzáöŶtöd a tejet, vagǇ a tejďeŶ, tűzhelǇeŶ ŵegfőzöd, vagǇ 
picit beáztatod a tejbe a zabot.  

- Ha kész, hozzáadod az áfonyát, vaníliát, steviát. 
 

 

Húskrém 

 

csirke, mell, nyers 50 g  
 vaj, teavaj 20 g  
 Cirkos cipó 120 g  
 só, konyhasó 0,5 g 
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 rozmaring, szárított 0,3 g  
 retek, jégcsapretek (japán retek), friss 120 g  
 tojás, tyúktojás, sárga, folyékony 1 közepes darab  
 majoránna, szárított 0,3 g  
 

- Itt két variáció van. Vagy darált csirkemellet veszel, és kiskanálnyi vajon megpárolod, 
ŵajd a töďďi vajjal, a tojás sárgájával és a fűszerekkel összekeverve keŶǇérre keŶve 
fogyasztod. 

- Vagy a megmosott, feldarabolt csirkemellet kiskanálnyi vajon puhára párolod, majd a 
töďďi vajjal, tojás sárgájával, fűszerekkel összeturŵiǆolod.  
 

 

Cukkinis-sajtos zabpalacsinta 

 tojás, tyúktojás, sárga, folyékony 1 közepes darab  
 liszt, zabliszt (30 gr) 3 közepes evőkaŶál  
 rizs, tej 100 ml  
 olaj, olívaolaj 1 kiskanál  
 sajt, mozzarella 30 g  
 cukkíni, friss 50 g  
 só, konyhasó 0,3 g 
 

- A megmosott meghámozott cukkínit lereszeljük. A lisztet kikeverjük tojással, 
rizstejjel, ŵeg egǇ kis sóval. Hozzákeverjük a ĐukkíŶit és a reszelt sajt felét. Ha túl sűrű 
a ŵassza, lehet ŵég egǇ kis vízzel hígítaŶi. OlívaolajoŶ serpeŶǇőďeŶ ŵegsütjük az 
egyik oldalát, óvatosan megfordítjuk, megszórjuk a maradék reszelt sajttal, és készre 
sütjük.  
 

 

 

 

Kókuszos köleskása 

 köles, hántolt 50 g 
 kókusz, reszelék 20 g  
  víz 2 dl 
 rizstej/kókusztej/gluténmentes zabtej 150 g  
 stevia 10 g  
 

- Az alaposan megmosott kölest a vízzel összekevert tejben, steviával és 
kókuszreszelékkel ízesítve puhára főzzük.  
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Zöldfűszeres riĐottakréŵ 

sajt, ricotta 100 g  
 bazsalikom, szárított 0,3 g  
 oregánó 0,3 g  
 só, konyhasó 0,5 g 
 Cirkos cipó 120 g  
 kígyóuborka, friss 120 g  
 

- A riĐottát összekeverjük a zöldfűszerekkel, keŶǇérre keŶve, kígǇóuďorkával 
fogyasztjuk. 

 
 

Kókuszos palacsinta 

 kókusz, liszt 75 g  
 stevia 10 g  
 szódabikarbóna  1 g 
 tojássárgája 1 közepes darab  
 olaj, olívaolaj 1 kiskanál  
 vanília, rúd 1 g 
 só, konyhasó 0,5 g 
 kókuszdió, tej 0,25 dl  
 

- A palacsintához keverd krémesre az olajat a steviával, majd a tojássárgáját is keverd 
bele egyesével. Öntsd hozzá a kókusztejet, a vaníliát és a kókuszlisztet, keverd vagy 
mixeld simára. (Ha túl sűrű a tészta egǇ kis vízzel köŶŶǇíthetüŶk rajta.Ϳ Végül 
fakanállal simítsd el a palacsintatésztában a sót és a szódabikarbónát is. 

- Forrósítsd fel a serpeŶǇőt ŶéháŶǇ Đsepp olajjal, és süss kiseďď palaĐsiŶtákat a 
tésztából. A hagyományosnál vastagabbak lesznek. 

 

 

Retek tzatzikis cirkos cipó 

retek, jégcsapretek 120 g  
 rizstejszín/kókusztejszín/”sajtkrém” 4 közepes evőkaŶál  
 só, konyhasó 0,5 g 
 bazsalikom, szárított 0,3 g  
 oregánó 0,3 g  
 Cirkos cipó 120 g  
 

- Lereszeljük a retket, hozzáadjuk a tejszínt, a sót és a zöldfűszereket is. 
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- Kenyérrel fogyasztjuk. 
 
 
Bazsalikomos-sonkás csukott szendvics 

Cirkos cipó 120 g  
 olaj, olívaolaj 1 kiskanál  
 felvágott, csirkesonka (80 gr) 4 közepes szelet  
 bazsalikom, szárított 1 g  
 retek, jégcsapretek (japán retek), friss 120 g  
 saláta, jégsaláta 25 g  
 Szarvasi Light Mozzarella 50 g  
 

- Két szelet kenyeret kenjünk meg olívaolajjal, tegyünk rá pulykasonkát, sajtot és 
fűszerezzük ďazsalikoŵŵal, ŵajd Đsukjuk össze a szeŶdviĐset és süssük ŵeg ŵeleg 
szendvicsként, tálaljuk friss jégsalátával és retekkel. 

 
 
 
Sajtos-cukkinis zabkása 
 

zabpehely (70 gr) 4 púpos evőkaŶál  
 víz 1 dl 
 só, konyhasó 0,5 g 
 bazsalikom, szárított 0,3 g  
 oregánó 0,3 g  
 cukkíni, friss 120 g  
 Szarvasi Light Mozzarella 50 g  
 

- A cukkínit megmossuk, felkarikázzuk, és megpároljuk. 
- A zabkását többféleképpen is elkészíthetjük. Vagy ráöntjük a vizet, és mikróban 

ŵegŵelegítjük, vagǇ tűzhelǇeŶ ŵelegítjük fel a vizet, és aďďa rakjuk ďele a zaďot. 
Sózzuk, fűszerezzük, ŵajd hozzáadjuk a ĐukkíŶit és a reszelt sajtot. 

 
 
Áfonyás-zabkása  
 

zabpehely (70 gr) 4 púpos evőkaŶál  
 áfonya, fekete, friss 200 g  
 víz 2 dl 
 stevia 10 g  
 

- Vízbe beletesszük a zabpelyhet, mikróban megmelegítjük, majd hozzáadjuk a steviát 
és az áfonyát. 
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TÍZÓRAIK, UZSONNÁK 
 
Kölesgolyó kókuszchipszel 
 

 Kölesgolyó 50 g 

 Kókuszchips 20 g  

 

 

Fahéjas tejberizs 

 

rizs, barnarizs 50 g  
 rizstej/kókusztej/gluténmentes zabtej 2 dl  
 stevia 10 g  
 fahéj 2 g  
 

- A rizst, forrásďaŶ levő, piĐi sóval ízesített tejďe szórjuk folǇtoŶos keverés ŵellett. Kis 
láŶgoŶ továďďra is kevergetve ŵegfőzzük. AŵeŶŶǇiďeŶ túl sűrű leŶŶe, pótoljuk vízzel 
az elpárolgott tejet. Amikor kész belekeverjük a steviát és a fahéjat is. 
 

 
 
Smoothie 
 

 zellerszár, friss 100 g  
 ribizli, piros, fagyasztott 100 g 
 sárgarépa, friss (200 gr) 1 nagy darab  
 

- A zöldségeket megmossuk, meghámozzuk, majd turmix gépben a ribizlit hozzájuk 
adva, levet készítüŶk ďelőlük.  

 
 
Tápióka puding 
 

  ribizli, piros, fagyasztott 200 g  
 tápióka, gyöngy, nyers 50 g  
 kókuszdió, tej 3 dl  
 stevia 10 g  
 

- A tejet felforrósítom. 
- Hozzáadoŵ a tápiókát és addig főzöŵ, aŵíg teljeseŶ átlátszók és puhák Ŷeŵ leszŶek 

a kis golyók. A golyók amúgy jól magukba szívják a tejet, szóval ha még nem elég 
puha a gyöngy, adok hozzá még egy kis tejet, amíg jó nem lesz. 

- Az öŶtethez egǇ kiĐsi serpeŶǇőďeŶ közepes fokozatoŶ főzőŵ a gǇüŵölĐsöt, aŵíg 
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levet ereszt és kicsit összeesik - aŵíg egǇŶeŵűďďé válik. 
- A pudingot kis tálkába teszem, és ráöntöm az öntetet. Melegen és hidegen is szuper 

finom! 
 

 

Gesztenyés áfonyás Abonett 

 

 gesztenyemassza, fagyasztott 60 g  

 ABONETT (kukoricás, 35 gr) 5 közepes darab  

 áfonya, fekete, friss 225 g  

 

 

Joghurtos mártogatós zellerszárral 

 

 zellerszár, friss 100 g  
 joghurt, 1,8% zsírtartalmú (100 gr) 4 közepes evőkaŶál   
 só, konyhasó 0,5 g 
 oregánó 0,3 g  
 bazsalikom, szárított 0,3 g  
 

- A joghurtďa ďelerakjuk a sót, a zöldfűszereket, ŵajd a zellerszárat ďeleŵártogatva 
fogyasztjuk. 

 
 
Chia puding 
 

chia mag, szárított 20 g 
 kókuszdió, tej 2 dl  
 tejszín, kókusztejszín 20 g  
 áfonya, fekete, friss 150 g  
 nyílgyökérliszt (5 gr)  1 közepes kiskanál  
 (de lehet zabliszt is) 
 

- Az összetevőket jó alaposaŶ összeturŵiǆoljuk. A poharak aljára helyezzünk a 

gyümölcsöt, majd öntsük rá a pudingot - amit chia mag, kókusztej egy kevés 

kókusztejszíŶ és sűrítéskéŶt haszŶált ;ízetleŶͿ ŶǇílgǇökérliszt keverékéďől kaptuŶk. 
Hagyjuk 4-ϱ órát a hűtőďeŶ piheŶŶi. 
* chia mag ajánlott max. napi bevitele 15-20 g 
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Áfonyás joghurt 

kókusz joghurt (125 gr) 5 közepes evőkaŶál 
 áfonya, fekete, friss 120 g  

 

- Az áfonyát belerakjuk a joghurtba és fogyasztjuk. 

 

 

Ribizlis ricotta fagyi 

 

 ribizli, piros, fagyasztott 200 g  
 sajt, ricotta 100 g  
 stevia 10 g  
 

- A hozzávalókat egy tálban összeturmixoljuk, betesszük a fagyasztóba, majd fagyiként 
fogyasztjuk. 

 
 
 

 Vaníliás köleskeksz 2 db   

 
Vaníliás köleskeksz receptje: Elkészítési idő ϯϱ perĐ, ϮϬ dď lesz, tízóraira, uzsoŶŶára tökéletes 
 
H o z z á v a l ó k  

 100g kölesliszt 
 20g nyílgyökérliszt  
 ϰϬg szőlőĐukor/stevia  
 1 kk. konjac liszt (kihagyható)  
 40g olívaolaj  
 ¼ kk. vanília kivonat 
 csipet só 
 1 ek. víz 

 

E l k é s z í t é s  

1. Melegítsd elő a sütőt ϭϴϬ fokra. 
2. A szilárd hozzávalókat (kölesliszt, nyílgyökérliszt, stevia, konjac liszt, só) keverd össze egy 

tálban. Add hozzá az összes többi hozzávalót is, majd gyúrd össze. Ha esetleg nehezen 
áll össze, morzsálódik, adj hozzá még egy pár csepp vizet, ha ez sem segít, egy kevés 
olívaolajat. 

3. Tedd félre pár percre, de akár azonnal is kinyújthatod. 
4. Nyújtsd kb. 3 mm vastagságig, szúrd/pecsételd kívánság szerint, majd süsd a kekszeket 

180 fokon 5 percig. 
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Áfonyás köleskása 
 

áfonya, fekete 60 g  
 köles, hántolt 40 g  
 rizstej/kókusztej/gluténmentes zabtej 250 ml  
 stevia 10 g  
 

- Az alaposaŶ ŵegŵosott kölest a tejďeŶ, steviával ízesítve puhára főzzük.  
- Áfonyát rászórva fogyasztjuk. 

 

 

Smoothie 

 

 sárgarépa, friss (200 gr) 1 nagy darab  
 cékla, friss (200 gr) 1 közepes darab  
 zeller, friss (200 gr) 1 közepes darab  
 ribizli, piros, fagyasztott 100 g  
 

- A zöldségeket megmossuk, meghámozzuk, majd turmix gépben a ribizlit hozzájuk 
adva, levet készítüŶk ďelőlük.  
 

 
Ribizlis joghurt 
 

ribizli, piros, fagyasztott 250 g  
 kókusz joghurt ;Ϯ közepes evőkaŶálͿ 50 g  
 stevia 10 g  
 

- A joghurtot összekeverjük a steviával, majd hozzáadjuk a ribizlit és fogyasztjuk. 
 
 
Áfonyás turmix 
 

 áfonya, fekete, friss 150 g  
 rizstej/kókusztej/gluténmentes zabtej 250 ml  
 útifűŵaghéj ;Đsapott evőkaŶálͿ 10 g  
 stevia 10 g  
 

- A tejbe belerakjuk az útifűŵaghéjat, az áfoŶǇát, a steviát, és összeturŵiǆoljuk. 
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EBÉDEK 

Brokkolis-sárgarépás burgonya csirkével  

 

brokkoli, friss 200 g  
 sárgarépa, friss (200 gr) 1 nagy darab  
 burgonya, nyári 300 g  
 olaj, olívaolaj 1 evőkaŶál  
 csirke, mell, nyers 80 g  
 petrezselyem, levél, friss 2 g  
 só, konyhasó 0,5 g 
 kókusztejszín/rizstejszín/gm zabtejszín (50 gr)2 közepes evőkaŶál  
 liszt, zabliszt (7 gr) 1 púpos kiskanál  
 

- A ďrokkolit gőzďeŶ ŵegfőzzük ;főzőrózsávalͿ, a kruŵplit vízďeŶ puhára 
főzzük/sütőďeŶ ŵegsütjük, amelyiket jobban szereted. 

- Közben a csirkét az olaj felén megpároljuk, a másik felén a karikára/kockára vágott 
sárgarépát pároljuk. 

- A Đsirkét fűszerezzük, ŵajd a joghurtďa rakott zaďliszttel ďehaďarjuk úgǇ, hogǇ kevés 
levet öntünk a csirkés szószból a lisztes joghurthoz, majd az egészet a csirkéhez adjuk. 

- Ha minden megpuhult/megsült, egymással fogyasztjuk. 
 

 

CsőďeŶ sült karfiol 

vaj, teavaj 10 g  
 liszt, zabliszt (10 gr) 1 közepes evőkaŶál  
 rizstej/kókusztej/gluténmentes zabtej 100 ml  
 tojás, tyúktojás, sárga, folyékony (16 gr) 1 közepes darab  
 sajt, ricotta 100 g  
 karfiol, friss (300 gr) 1 kis fej  
 bazsalikom, szárított 0,3 g  
 ďorsikafű 0,3 g  
 köles, hántolt 80 g  
 

- A karfiolt gőzďeŶ puhára főzzük. 
- Közben a kölest 2,5-szeres ŵeŶŶǇiségű vízďeŶ puhára főzzük. ;érdeŵes az esti 

adaggal egyszerre elkészíteni) 
- Egy besameles mártást készítünk. A vajat felhevítjük, hozzáadjuk a lisztet, aztán a 

tejet, majd a tojás sárgáját, és végül a ricottát. Egy tepsibe tesszük a karfiolt, 
hozzáadjuk a megpuhult kölest, ŵajd ezt a ŵártást, és sütőďeŶ ŵegsütjük. 
(légkeveréses fokozaton, 180-200°C-on, 20 percig) 
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Sült édesburgonya céklapürével és mozzarellával 

édesburgonya, friss 300 g  
 olaj, olívaolaj 2 evőkaŶál  
 cékla, friss 250 g  
 tejszín, kókusztejszín 20 g  
 Szarvasi Light Mozzarella 100 g  
 só, konyhasó 0,5 g 
 

- A meghámozott, megmosott édesburgonyát kockára vágjuk, megsózzuk. Tepsire 
terítjük egǇ rétegďeŶ, az olívaolaj felével ŵegloĐsoljuk, és előŵelegített sütőďeŶ 
megsütjük. Ha megpuhult és pirulni kezd, ráolvasztjuk a reszelt sajtot. 

- A Đéklát ŵegháŵozzuk, felkoĐkázzuk, és feltesszük főŶi aŶŶǇi vízďeŶ, hogǇ ellepje. Ha 
megpuhult, megpirítjuk az olívaolaj másik felével, majd botmixerrel pürésítjük. 
(érdemes az esti céklával együtt készíteni) 

- Mikor már pürés, hozzákeverjük a kókusztejszínt. 
 

 

Cukkínis-csirkés köles 

cukkíni, friss 300 g  
 csirke, mell, nyers 150 g  
 köles, hántolt 100 g  
 olaj, olívaolaj 2 kiskanál  
 só, konyhasó 0,5 g 
 rozmaring, szárított 0,3 g  
 zsázsa 0,3 g 
 

- A kölest 2,5-szeres vízben puhára főzzük. ;érdeŵes az uzsoŶŶához, és a vaĐsorához 
kiírt kölessel együtt készíteni) 

- A csirkemellet csíkokra vágjuk, sózzuk, majd olívaolajon megpirítjuk.  
- Ha félig ŵegpuhult, fűszerezzük, ŵajd hozzáadjuk a ŵegháŵozott, felkoĐkázott 

cukkínit, és további 8-ϭϬ perĐig főzzük.  
 

 

Rakott zöldbab 

 zöldbab, fagyasztott 250 g  
 csirke, mell, nyers 80 g  
 rizs, barnarizs 80 g  
 olaj, olívaolaj 1 evőkaŶál  
 só, konyhasó 0,5 g 
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 rizstejszín/kókusztejszín/gm zabtejszín (100 gr) 4 közepes evőkaŶál 
 bazsalikom, szárított 0,3 g  
 oregánó 0,3 g  
 

- A zöldďaďot forró sós vízďeŶ előfőzzük, és a kétharŵadát ŵagas szélű tepsiďe 
terítjük.  

- A Đsirkeŵellet ŵegŵossuk koĐkákra vágjuk, és olívaolajoŶ ŵegpároljuk, fűszerezzük.  
- A rizst kétszeres ŵeŶŶǇiségű sós vízďeŶ ŵegfőzzük, és rásimítjuk a zöldbabra.  
- A rizsre terítjük a húst, végül az egészet a maradék zöldbabbal takarjuk be.  
- Tetejére egǇeŶleteseŶ ráöŶtjük a joghurtot. KözepeseŶ ŵeleg sütőďeŶ ϮϬ perĐig 

sütjük. 
(érdemes a rizst az esti mennyiséggel együtt készíteni, valamiŶt előző este ďeáztatŶiͿ. 

 

 

Sütőtökös-ricottás tészta 

 tök, sütőtök, friss 250 g  
 Pasta D'oro Hosszúmetélt GM tészta 80 g  
 sajt, ricotta 150 g  
 olaj, olívaolaj 2 kiskanál  
 só, konyhasó 0,5 g 
 bazsalikom, szárított 0,3 g  
 oregánó 0,3 g  
 

- A tököt több féleképpen elkészíthetjük. Az egyik, hogy nyersen meghámozzuk, apró 
koĐkákra vágjuk, és ŵegfőzzük, ŵajd ŵikor ŵegpuhult a riĐottával összekeverve 
botmixerrel pürésítjük. 

- A ŵásik, hogǇ ŶagǇoďď daraďokra vágjuk, és sütőďeŶ ŵegsütjük. ;A tököt érdemes az 
uzsoŶŶa adagjával egǇszerre elkészíteŶiͿ Ha a tök ŵegsült, és kiĐsit kihűlt, akkor 
kikaparjuk a héjáďól, és a riĐottával összekeverve, a fűszerekkel ízesítve készítüŶk egǇ 
mártást a tésztára. 

- KözďeŶ a tésztát ďő, forró, sós, olajos vízďeŶ ŵegfőzzük.  
 

 

Zabpelyhes rántott csirkemell, krumplipüré, fejes saláta 

csirke, mell, nyers 100 g  
 só, konyhasó 0,5 g 
 liszt, zabliszt (10 gr) 1 közepes evőkaŶál   
 tojás, tyúktojás, sárga, folyékony 1 közepes darab  
 zabpehely 20 g  
 olaj, olívaolaj 1 evőkaŶál  
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 burgonya, nyári 250 g  

 vaj, teavaj 10 g  
 só, konyhasó 0,5 g 
 rizstej/kókusztej/gm zabtej 150 ml  
 saláta, fejes, friss (100 gr) 1 kis fej  
 olaj, olívaolaj 1 kiskanál  
 oregánó 0,3 g  
 bazsalikom, szárított 0,3 g  
 

- A csirkemellet kiverjük, besózzuk, zablisztbe, tojásba és zabpehelybe panírozzuk. 
Olajban kisütjük. 

- A ŵegŵosott, ŵegtisztított, koĐkára vágott kruŵplit sós vízďeŶ ŵegfőzzük, leszűrjük, 
de félreteszüŶk egǇ keveset a főzőléďől. Összetörjük a kruŵplit, hozzákeverjük a 
vajat, a tejet és annyi főzőlevet, hogǇ ŵegfelelő állagú legǇeŶ. 

- A fejes salátát ŵegŵossuk, tetszőleges ŶagǇságú daraďokra tépjük, ŵajd a 
zöldfűszerekkel összekevert olívaolajjal ŵegloĐsoljuk. 

 

 

Csirkés sült tészta zöldségekkel 

Pasta D'oro Hosszúmetélt GM tészta 80 g  
 sárgarépa, friss (200 gr) 1 nagy darab  
 zellerszár, friss 150 g  
 retek, jégcsapretek (japán retek), friss 50 g  
 csirke, mell, nyers 70 g  
 olaj, olívaolaj 1 evőkaŶál  
 só, konyhasó 0,5 g 
 rozmaring, szárított 0,3 g  
 zsálya 0,3 g  
 rizs főzőkréŵ 50 g  
 víz 1 dl 
 

- A serpeŶǇőt felforrósítjuk, olajat teszüŶk ďele, és ha forró, beledobjuk a keskeny 
csíkokra szelt sárgarépát, zellerszárat, és retket. Ha megpuhultak, egy tálba tesszük 
őket. 

- A tésztát loďogó, sós vízďeŶ kifőzzük. 
- A maradék olajat felforrósítjuk, belerakjuk a kockákra vágott csirkemellet, ha 

ŵegpuhult hozzáadjuk a rizskréŵet, és felöŶtjük vízzel, fűszerezzük.  
- Ha kész a hús, a tészta, a zöldségek, akkor az egészet összeöntjük és fogyasztjuk. 
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Kókusztejes csirke párolt brokkolival és basmati rizzsel 

 csirke, mell, nyers 160 g  
 kókuszdió, tej 200 g 
 brokkoli, friss (300 gr) 1 közepes darab  

 rizs, basmati 80 g  
 olaj, olívaolaj 1,5 evőkaŶál  
 petrezselyem, levél, szárított 2 g  
 bazsalikom, szárított 0,3 g 
 só, konyhasó 0,5 g 
 

- A csirkemellet megmossuk, szárazra töröljük, ŵajd apró koĐkákra vágjuk és lefűszerezzük 
sóval. 

- SerpeŶǇőďeŶ ŵegpirítjuk a húst olívaolajoŶ. SűrűŶ kevergessük. AŵiŶt ŵegpuhult, ráöŶtjük 
a kókusztejet és ŵiutáŶ felforraltuk, lehúzzuk a tűzről. 

- A ďrokkolit puhára főzzük. 
- A rizst enyhéŶ sós vízďeŶ ŵegfőzzük. Az egészet összekeverve fogǇasztjuk. 

 

 

Csirke fasírt kelkáposzta főzelék 

csirke, mell, nyers 80 g  
 Cirkos cipó 20 g  
 útifűŵaghéj ;ϭ evőkaŶálͿ 10 g  
 tojássárgája 2 közepes darab  
 olaj, olívaolaj 1 evőkaŶál  
 só, konyhasó 0,5 g 
 kelkáposzta, friss 200 g  
 édesburgonya, friss 100 g  
 liszt, zabliszt (10 gr) 1 közepes evőkaŶál  
 olaj, olívaolaj 2 kiskanál  
 só, konyhasó 0,5 g 
 majoránna, szárított 0,3 g  
 

- A darált csirkemellet összekeverjük a vízbe áztatott cirkos cipóval. Hozzáadjuk a 
tojássárgáját, és a sót. Alaposan összedolgozzuk, majd pogácsát formázunk. 
Útifűŵaghéjďa forgatva, forró olajďaŶ pirosra sütjük. SelǇeŵpapírra, vagǇ ráĐsra 
szedjük, hogǇ a felesleges olaj le tudjoŶ ĐsepegŶi. Lehetőleg Ŷe halŵozzuk egǇŵásra, 
hanem állítsuk egymás mellé, a papírt pedig cseréljük ki. 

- A megmosott kelkáposztát vékony szeletekre vágjuk, és sóval, majoránnával ízesített 
vízďeŶ feltesszük főŶi. Aŵikor félig ŵegpuhult hozzátesszük az apró koĐkákra vágott 
ďurgoŶǇát, és továďď főzzük. Az olajon átfuttatjuk a lisztet. Ezzel a rántással 
ďesűrítjük a főzeléket. Kiforraljuk, ha szükséges utóízesítjük. 
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Töltött cukkíni 

 csirke, mell, nyers 100 g  
 cukkíni, friss 300 g  
 köles, hántolt 80 g  
 kókusztejszín/rizstejszín/gm zabtejszín (125 gr) 5 közepes evőkaŶál 
 só, konyhasó 0,5 g 
 rozmaring, szárított 0,3 g  
 zsálya 0,3 g  
 olaj, olívaolaj 2 evőkaŶál  
 

- A cukkínit hosszában elfelezzük, kiszedjük a belsejét, és megsózzuk, állni hagyjuk 
kicsit. 

- A kölest 2,5-szeres vízďeŶ ŵegfőzzük. 
- A csirkét apróra vágva olajďaŶ ŵegpirítjuk, fűszerezzük. 
- Ha minden kész, akkor a cukkíniket megtöltjük a kölessel, csirkével, majd leöntjük a 

joghurttal, és előreŵelegített sütőďeŶ, ϭϴϬ°C-on 20 perc alatt megsütjük. 
 

 

Rakott karfiol basmati rizzsel 

karfiol, friss 200 g  
 rizstejszín/kókusztejszín/gm zabtejszín (150 gr) 6 közepes evőkaŶál 
 rizs, basmati 80 g  
 olaj, olívaolaj 1 evőkaŶál  

 ďorsikafű 0,3 g  
 só, konyhasó 0,5 g 
 

- A rizst kétszeres ŵeŶŶǇiségű eŶǇhéŶ sós vízďeŶ főzzük puhára. 
- A karfiolt pároljuk roppanósra. 
- A joghurtďa keverjüŶk sót és ďorsikafűt. 
- EgǇ hőálló tál aljáŶ oszlassuk el egǇ kevés olajat. KaŶalazzuk rá a ŵegfőtt rizst, és 

rendezzük el rajta a karfiolrózsákat. Öntsük nyakon a joghurttal. Ezt is meghinthetjük 
pici sóval, de nem szükséges. 

- Előŵelegített sütőďeŶ sütjük. 
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SerpeŶyős édesköŵéŶy ŵediterráŶ kölessel 

édeskömény, gumó 300 g  
 olaj, olívaolaj 2 kiskanál  
 só, konyhasó 0,5 g 
 csirke, mell, nyers 120 g  
 köles, hántolt 80 g  
 víz 2 dl 
 bazsalikom, szárított 0,3 g  
 olaj, olívaolaj 2 kiskanál  
 só, konyhasó 0,5 g 
 rozmaring, szárított 0,3 g  
 petrezselyem, levél, szárított 1 g  
 

- Szedjük cikkekre az édesköményt, és jól mossuk meg, majd vágjuk apró darabokra. A 
száraiból, amik puhábbak, és még zöld is van rajtuk, azokat is használjuk fel.  

- Egy serpeŶǇőďeŶ kevés olajoŶ süssük ŵeg az édesköŵéŶǇt. TegǇüŶk hozzá egǇ piĐi 
vizet, hogy elkezdjen puhulni - egyszerre mindig csak pici vizet tegyünk hozzá, hogy a 
víz gőzéďeŶ puhuljoŶ a zöldség. Aŵikor ŵár ŵajdŶeŵ ŵegpuhult, hagǇjuk elfőŶi a 
vizet, és süssük le. A végén sózzuk meg. 

- A csirkét szeleteljük és megpároljuk. 
- A kölest 2,5-szeres vízďeŶ ŵegfőzzük. 

 
 

Tejszínes cikóriás tészta csirkével 

cikória, friss 300 g  
 Pasta D'oro Hosszúmetélt GM tészta 100 g  
 csirke, mell, nyers 50 g  
 olaj, olívaolaj 1 evőkaŶál  
 só, konyhasó 0,5 g 
 petrezselyem, levél, szárított 1 g  
 rizstejszín/kókusztejszín/gm zabtejszín 100 ml  
 

- A tésztát tegǇük fel forrásďaŶ lévő sós vízďeŶ főŶi. A szükséges főzési idő ;al deŶteͿ 
gyártótól függőeŶ ϭϮ-13 perc. 

-  A Đikóriát és a soŶkát hajszál vékoŶǇaŶ szeleteljük fel. SerpeŶǇőďeŶ hevítsük fel az 
olajat, majd pirítsuk a sonkát üvegesre, és azonnal öntsük fel a tejszínnel. Adjuk hozzá 
a petrezselymet, ízesítsük szükség szerint sóval. 

- Lassan forraljuk, amikor a tejszíŶ kezd kissé sűrűsödŶi, adjuk hozzá a Đikóriát. ÉppeŶ 
csak forgassuk át néhányszor. 
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- A tésztát szűrjük le ;Ŷeŵ kell leöďlíteŶiͿ, és azoŶŶal adjuk a raguhoz. Forgassuk át a 
szószban alaposan, ízlés szerint adhatunk hozzá frissen aprított petrezselymet 
is, majd azonnal tálaljuk. 
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VACSORÁK 

Karfiolos köles ragu mozzarellával 

karfiol, friss 200 g  
 köles, hántolt 50 g  
 rizstejszín/kókusztejszín/gm zabtejszín 150 g  
 só, konyhasó 0,5 g 
 zsálya 0,3 g  
 rozmaring, szárított 0,3 g  
 petrezselyem, levél, szárított 0,3 g  
 Szarvasi Light Mozzarella 100 g  
 

- A kölest 2,5-szeres vízďeŶ puhára főzzük. 
- A karfiolt gőzďeŶ puhára főzzük.  
- EközďeŶ a tejet felŵelegítjük, fűszerezzük, ŵajd hozzáadjuk a reszelt ŵozzarella 

sajtot, aŵivel egǇ sűrű sajtŵártást készítüŶk.  
- Ha megpuhult a köles is és a karfiol is, akkor a sajtmártással összekeverve 

fogyasztjuk. 
 

 

Céklafőzelék 

cékla, friss 250 g  
 só, konyhasó 0,5 g 
 liszt, zabliszt (10 gr) 1 közepes evőkaŶál  
 rizstejszín/kókusztejszín/gm zabtejszín (100 gr) 4 közepes evőkaŶál  
 

- A Đéklát ŵegháŵozzuk, felkoĐkázzuk, és feltesszük főŶi aŶŶǇi vízďeŶ, hogǇ ellepje. 
Ízesítjük sóval ízlés szerint. 

- Ha megpuhult, a joghurtos-liszttel ďehaďarjuk, aŵit előzőleg ĐsoŵóŵeŶtesre 
kevertüŶk, és pár perĐig forraljuk, összefőzzük. Ha a "főzelék állagot" Ŷeŵ sikerült 
eltalálŶi, és túl sűrű lett, vízzel hígíthatjuk, vagǇ ŵég liszt hozzáadásával továďď 
sűríthetjük. 

A tűzről levesszük, és kész is! 
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Cukkínis-bambuszrügyes köles saláta 

cukkíni, friss 200 g  
 bambuszrügy 100 g  
 köles, hántolt 50 g  
 olaj, olívaolaj 1 kiskanál  
 só, konyhasó 0,5 g 
 rozmaring, szárított 0,3 g  
 zsálya 0,3 g 
 

- A kölest 2,5-szeres vízďeŶ puhára főzzük. 
- A cukkínit apró kockákra vágjuk, és kiskanálnyi olívaolajon megpároljuk. Hozzáadjuk a 

szintén kockákra vágott ďaŵďuszrügǇet. Fűszerezzük, ŵajd az egészet összekeverve 
fogyasztjuk. 

 

Zöldbabos mozzarellás barnarizs 

 zöldbab, fagyasztott 200 g  
 rizs, barnarizs 60 g  
 Szarvasi Light Mozzarella 100 g  
 olaj, olívaolaj 1 kiskanál  

 bambuszrügy, konzerv 100 g  
 só, konyhasó 0,5 g 
 ďorsikafű 0,3 g 
 rozmaring, szárított 0,3 g  
 

- A rizst és a zöldďaďot ŵegfőzzük, ha ŵegpuhultak, összekeverjük és fűszerezzük őket. 
- A bambuszrügyet kockákra vágjuk. 
- Az egészet összekeverve, reszelt sajtot szórva rá fogyasztjuk. 

 

 

Sült zöldségek 

burgonya, nyári 200 g  
 sárgarépa, friss 1 közepes darab  
 olaj, olívaolaj 1 mokkáskanál  
 

- A sárgarépát és a kruŵplit ŵegháŵozzuk, ŵajd tetszőleges szeletekre/forŵára 
vágva, olívaolajjal meglocsolva megsütjük. 
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Sajtos kukoricasaláta 

Szarvasi Light Mozzarella 100 g  
 kukorica, fagyasztott 280 g  
 rizstejszín/kókusztejszín/gm zabtejszín (100 gr)4 közepes evőkaŶál 
 só, konyhasó 0,5 g 
 bazsalikom, szárított 0,3 g  
 oregánó 0,3 g  
 

- Összekeverjük a joghurtot a zöldfűszerekkel. 
- A kukoriĐát ŵegfőzzük, majd az egészet a kukoricával összekeverve és sajtot 

ráreszelve fogyasztjuk. 
 

 

Brokkoli krémleves  

Cirkos cipó 100 g  
 brokkoli, friss 200 g  
 só, konyhasó 0,5 g 
 bazsalikom, szárított 0,3 g  
 oregánó 0,3 g  
 rizs főzőkréŵ 50 g  
 víz 2 dl 
 olaj, olívaolaj 1 kiskanál  
 

- A megtisztított, feldarabolt brokkolit – annyi vízben, amennyi ellepi – puhára főzzük. 
- A ďrokkoli ŶegǇedét félretesszük, a töďďit a főző lével egǇütt összeturŵiǆoljuk. 

Hozzáadjuk a ŵaradék vizet, ízesítjük sóval, és zöldfűszerekkel. Hozzáadjuk a rizs 
főzőkréŵet, ďesűrítjük a levest, ŵajd a ŵaradék, egészďeŶ hagǇott ďrokkolikat, és 
kenyérrel fogyasztjuk. 
 

 

Sárgarépás-káposztás édesburgonya 

kelkáposzta, friss 200 g  
 sárgarépa, friss (200 gr) 1 nagy darab  
 édesburgonya, friss 150 g  
 olaj, olívaolaj 2 kiskanál  
 só, konyhasó 0,5 g 
 majoránna, szárított 0,3 g  
 

- A zöldségeket felszeleteljük tetszőleges ŵéretűre. 
- Az édesďurgoŶǇát ŵegfőzzük a répával egǇütt. 
- A káposztát olívaolajoŶ sütjük, fűszerezzük sóval, ŵajoraŶŶával. 
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- Mikor megpuhultak, mindent összekeverve fogyasztjuk. 
 

 

Karfiol pizza 

karfiol, friss 250 g  
 felvágott, csirkesonka (100 gr) 5 közepes szelet  
 rizstejszín/kókusztejszín/gm zabtejszín 50 g  
 só, konyhasó 0,5 g 
 kakukkfű 0,3 g  
 bazsalikom, szárított 0,3 g  
 oregánó 0,3 g  
 kukorica, fagyasztott 100 g  
 Szarvasi Light Mozzarella 80 g  
 

- A karfiolt (lehet friss, fagyasztott is) darabold fel, mosd meg jó alaposan, majd tedd 
aprítógépbe, ne legyen túl morzsás, maradjon picit darabos. Pár perc alatt párold 
puhára, mikróban is pár perĐ alatt ŵagas hőfokoŶ ŵegpuhul. Ez utáŶ sózd ŵeg a 
karfiolt és érdemes egy tiszta –Ŷeŵ szöszölős- konyharuhára önteni a mixet, a négy 
sarkát összefogni és ennek a segítségével kinyomkodni a karfiolt. 

- Miután ezzel megvagyunk, a karfiolt ügyesen juttasd vissza az edénybe, keverd el 
fűszerekkel ;ízlés szeriŶtͿ. 

- Majd sütőpapíroŶ terítsd szét, vékoŶǇ tésztát fogsz kapŶi. Tedd ďe ϭϴϬ°C-on 
előŵelegített sütőďe, és hagǇd sülŶi kď. ϭϱ-20 percig, vagy amíg a széle barnulni nem 
kezd. Majd vedd ki és az időközďeŶ előkészített feltétet – tejszíŶ és előre ŵegpirított 
csirkesonka, kukorica – tedd rá és told vissza a sütőďe továďďi ϭϬ perĐre. 

 

 

Hideg édesköŵéŶy főzelék 

édeskömény, gumó 250 g  
 só, konyhasó 0,5 g 
 stevia 10 g  
 rizstejszín/kókusztejszín/gm zabtejszín (150 gr)6 közepes evőkaŶál  
 majoránna, szárított 0,3 g  
 Cirkos cipó 120 g  
 

- Az édesköményt vékony csíkokra vágjuk. Ez egészet megsózzuk, hozzáadjuk a steviát, 
majd összeforgatjuk, és 15 percig hagyjuk állni, hogy marinálódjon, és közben levet 
eresszen, puhuljon. 

- A ŵariŶált édesköŵéŶǇt kiŶǇoŵkodjuk, és felhaszŶálásig szűrőďe tesszük. 
- A joghurthoz hozzákeverjük a majorannát, és kicsit megsózzuk.  
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- Belekeverjük az édesköményt, és állni hagyjuk 10 percig, hogy összeérjenek az ízek. 
Kenyérrel fogyasztjuk. 

 

 

Sonkába tekert cikória sajtszószban 

 cikória, friss 200 g  
 felvágott, csirkesonka (80 gr) 4 közepes szelet  
 rizstejszín/kókusztejszín/gm zabtejszín 100 ml  
 Szarvasi Light Mozzarella 100 g  
 só, konyhasó 0,5 g 
 rozmaring, szárított 0,3 g 
 

- A cikóriát leöďlítjük, kettévágjuk, a keserű torzsáját ék alakďaŶ kivágjuk, eltávolítjuk. 
Sós, forrásďaŶ lévő vízďeŶ ϯ perĐig puhítjuk. TáŶǇérra szedjük, kihűtjük. 

- Közben elkészítjük az öntetet: a tejszínt felforrósítjuk, belerakjuk a reszelt 
mozzarellát. 

- A cikóriát ďetekerjük a soŶkaszeletekďe, elreŶdezzük őket ;pl.Ϳ jéŶaiďaŶ, és leöŶtjük a 
szósszal, és megsütjük. 
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