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MEGFELELO DIETA, ETREND ES RECEPTEK

Fontos megjegyezni, hogy azon kivil, hogy a magas hisztamin tartalmu, illetve a szervezet
hisztamin lebontdsat gatld, és hisztamin képzését fokozé ételeket kizarjuk, emellett nagyon
oda kell figyelni a vasarlasra, az ételkészitésre, a taroldsra és a higiénés szabalyokra. Ne
vegylk meg azt, ami tulérett, penészes, vagy benyomddott. Csak megbizhaté hentestdl
vasarolt hust fogyasszunk, vagy vakuumcsomagoltat. Vasarlaskor a romlandé élelmiszereket
hlt6zacskdba tegyuk, takarjuk le 6ket pokrdccal, majd a beszerzést kovet6en, a hazatérés
idejét minél rovidebbre tervezziik, és kdzvetlenill a megérkezés utan pakoljuk el a hlitébe az
odavalé élelmiszereket (husok, tojas, felvagottak). A h(it6 hémérséklete 3-5°C legyen, a
legromlanddbbakat tegylik legalulra. A fagyasztéban a -18°C az idedlis, az oda berakott
huasokat, halakat sem lehet 1-2 hétnél tovabb tarolni. Amit mar egyszer el6vettiink a
fagyasztébol és felengedtiink, azt még egyszer nem lehet visszarakni. A hust mikrohulldmu
sutében, vagy forrd vizben olvasszuk, és ahogy felengedett, rogton f6zzlik/stssik. Mindent
igyekezzlink becsomagolva, letakarva, bedobozolva tarolni. Nem hagyhatunk el6l semmit, ha
mar kih(lt a megfézott/sutott étel, akkor a h(it6ben/mélyh(itében taroljuk, és 2 napon beldl
fogyasszuk el. Figyeljlink az élelmiszerek fogyaszthatdsagi idejére, azontul ne egyik meg
G6ket. Mossunk kezet, miel6tt az ételekkel foglalkozunk, és takarjuk le az élelmiszereket.
Konzerves ételt ne fogyasszunk, azzal ne f6zziink.

FONTOS: a citromlé és ecet aszkorbinsavval helyettesithetd.

1 evékanal (10 ml) citromlé / ecet = 1 g aszkorbinsavnak felel meg.

Hazi névényi tejek

Hazi rizstej https://www.mindenmentes.hu/2013/09/hazi-rizstej-barna-rizsbol/
(barna rizsbél)

Az édesit6szer stevia vagy cukor (kristdlycukor, nadcukor pl.) legyen,
vanilia kivonat nélkiil.

Hazi kokusztej https://www.mindenmentes.hu/2012/11/tehentej-helyett-2-hazi-

kokusztej/

Hazi zabtej https://mentesrecept.blog.hu/2018/01/17/gabonatejek hazilag
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Gluténmentes zabpehelybdl!
izesitésre: stevia vagy cukor (kristalycukor, nadcukor pl.) hasznalhaté.

Vanilia kivonat nélkul.

Foldimandula https://utunkazegeszseghez.webnode.hu/novenyi-tejek-
tej egyszeruen/foldimandula-tej/

Aszalvanyt ne rakjunk bele.

ki

Hazi zabtejszin  https://mentesrecept.blog.hu/2018/01/17/gabonatejek hazilag

Gluténmentes zabpehelybdl!

Kokuszzsirral.

Hazi rizstejszin https://mentesrecept.blog.hu/2018/01/17/gabonatejek hazilag

Kékuszzsirral.

Hazi https://mentesrecept.blog.hu/2018/01/24/kokusztej kokuszkrem hazilag
kékuszkrém

Edesitésre: stevia / cukor

Hazi kefir (kefir https://hazisajtkeszites.hu/sajtbolt/yobiotic-kefir-kultura-probiotikus-
kultdraval) bifido

Novényi tejbdl (rizstej, kokusztej, foldimandula tej, gluténmentes zabtej).

' Teljes ki6rlésl hazi kenyér http://thepuur.com/teljes-kiorlesu-
glutenmentes-kenyer/
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Citromlé --> aszkorbinsav

Mandulaliszt --> kokuszliszt

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

rekordido-alatt/

Hajdinaliszt --> cirokliszt

Lenmagpehely --> utifimaghéj

KENYEREK, ZSEMLEK

Zsemle 1

5 pupozott evGkandl Emese kenyérpor (kukoricakeményité, kukoricaliszt,
burgonyapehely)

https://www.egeszsegbolt.hu/termekek/7428/emese glutenmentes kenyerpor 450
g/?gclid=CjOKCQiAgZTRBRDmMARIsAJVWWAvD1SjliKkPm5lelMpO-NxOPJXngftHejhv8-
W5Bk-kdgt6Ye9ScvsUaAtGVEALW wcB

2 pupozott ev6kanal rizsliszt

1 csapott ev6kanal utifimaghéj

% csomag sttépor (Paleo siit6por)

2 csipet cukor

1 csipet so

+ annyi viz, hogy amikor 6sszekevered, olyan lagy maradjon, hogy épp megall a kezedben
a formazashoz (nem folyik le, és nem is tul tomor).

180-200°C-on, 20 percig slisd

Zsemle 2 (a joghurt miatt csak haladod I. id6szakban johet!)

200 gr Schar (Dunkel) liszt
50 gr rizsliszt

2 ev6kanal joghurt

250 ml rizstej
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- 1 teaskanal szédabikarbdna
- csapott tedskanal s

250°C-on 15 percig kell siitni.

Kenyér 1
- 3 tojds sargdja
- 1,5dlviz
- 200 gr free from universal liszt
- 100 gr Schar B Mix
- 1 csomag sit6épor (Paleo siit6por)
- 200 grrizstej
- csipetsoé
- 3 evbkanal olaj

Kenyér 2

- 300 gr kdles/quinoa (nem liszt)

- 60 gr chia mag

- 250 mlviz

- 60 ml olivaolaj

- 0,5 tedskanal szédabikarbdna

- 0,5 tedskanal sé

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

A kolest jél atmossuk, el6z6 este bedztatjuk, éjszakdra hit6be tessziik. A chia magot
beaztatjuk 125 ml vizbe, legalabb fél drara, szobahémérsékleten, gél allagu lesz. A kolesrdl
ledntjuk az 3aztatd vizet, megint jol dtmossuk a szlr6ben, majd egy apritégépbe (vagy
turmix/botmixer) tessziik. Hozzaadjuk a gél allagu chia magot, 125 ml vizet, olivaolajat,
szddabikarbdnat, sot, citromlevet. Par percig turmixoljuk a masszat. Sitépapirral kibélellink
egy puspokkenyérformat, beletesszilk a masszat. 160°C-on 1-1,5 érat sitjik. Ha kész,
kivessziik a slit6b6l és hagyjuk kihdlni.
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MINTA NAP

REGGELI

Parolt cukkini kenyérrel

1) Hozzavaldk (2 adaghoz)

- 150 gr cukkini

- 5 mlolivaolaj

- sO

- fél kilé zabliszt

- 4 ev6kanal olivaolaj

- 4 deciviz

- 2tedskandl sé

- 1 tedskandl szé6dabikarbdna

2) Elkészités

- A cukkinit megmossuk, vékony karikakra vagjuk, kevés olajon megpiritjuk, sézzuk,
majd feldntjuk kis vizzel, és igy megparoljuk.

- Alisztet elkeverjiik a sdval és a szddabikarbondval, hozzdadjuk az olajat és a vizet, és
az egészet ragadds masszava gyurjuk.

- Rakhatunk bele fliszereket (oregano, bazsalikom).

- 160-170 fokon (légkeveréses) siitjiik b6 hdromnegyed 6raig. Tlprdbaval ellenérizzik.
Erdemes teflonos 6zgerincformaban siitni, kb. a haromnegyedét tolti ki. Ebbél szépen
kijon.

- Sltés utdn ajanlott tiszta torl6ruhdba tekerni, hogy puhuljon a kilseje. Esetleg slités
kozben lehet kenegetni 1-2x vizzel.

- A kész kenyérszeletekre rarakjuk a megparolt cukkinit.

TiZORAI

Siilt siit6tok

1)

2)

Hozzavaldk (2 adaghoz)
400 gr slit6tok

Elkészités
A sit6tokot megmossuk, nagyobb darabokra vagjuk, a magokat kiszedjiik.
El6melegitett stit6ben 180-200°C-on 35-40 perc alatt megsiitjik.
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Bazsalikomos-brokkolis csirke rizzsel

1) Hozzavaldk (2 adaghoz)

- Acsirkéhez
® 200 gr csirkemell
® 200 gr brokkoli
e 10 ml olivaolaj
® s0, bazsalikom
- Arizshez
® 160 gr rizs
e 5 ml olivaolaj
® so, rozmaring

2) Elkészités

- A brokkolit rézsdira szedjik, és g6zben/vizben megfézzik. A csirkemellet
szeletekre vagjuk, majd levés olajon atfuttatjuk, ameddig a felszine meg nem
pirul. Amikor a csirke megpirult sézzuk, hozzaadjuk a megfétt brokkolikat, és a
nagyobb darabokra tépdelt bazsalikomlevelet.

- A rizst megmossuk, kevés olajon megpiritjuk, majd kétszeres mennyiségli vizzel
felontjuk, flszerezzik és puhara f6zzik.

UZSONNA

Almas zabkasa

1)

2)

Hozzavaldk (2 adaghoz)

250 gr alma

70 gr zabpehely

250 gr kékusztej

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

Elkészités

- A zabpelyhet kétféleképpen is megfézhetjiik. Az egyik mdd, hogy egy talba
tessziik, éppen annyi vizzel, ami ellepi, majd mikrohulldmu sitében fél perc-1
perc alatt megmelegitjik - igy megduzzadnak a zabpelyhek - és utana ontjik
hozza a tejet. igy egy kicsit folydsabb &llagot kapunk. A masik méd, hogy mikré
nélkil labosban, viz nélkil, csak tejjel melegitjik a zabpelyheket. Ilyenkor
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folyamatosan kell kevergetni, mert hamar bes(rlsodik. Ezzel egy s(rlibb
halmazallapotu zabkdsat kapunk. Igény szerint izesithetjlik steviaval.
- Az almat héjastul lereszeljik, és a zabkdsahoz adjuk.

VACSORA
Siilt pulykamell parolt zéldbabbal

1) Hozzavaldk (2 adaghoz)
- 200 gr pulykamell
- 400 gr z6ldbab
- 10 ml olivaolaj
- s0, oregand, petrezselyem, zsdlya, rozmaring

2) Elkészités
- A pulykamell szeleteket kevés olajon megpiritjuk, s6zzuk, majd kis vizzel feléntve
megparoljuk.
- A zoldbabot g6zben/vizben megfézzik, sézzuk, (a leirt fliszerekbdl) izlés szerint
fliszerezzik. Ha megpuhultak a zoldbabok, akkor a hus mellé talalva fogyasztjuk.
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OTLETEK ETKEZESENKENT

REGGELIK

Brokkoli krém

brokkoli, friss (100 gr) 1 kis darab
burgonya, nyari 100 g
petrezselyem 2 g

Cirkos cipo 120 g

s6, konyhaso 05¢g

olaj, olivaolaj 1 kiskanal

- Sos vizben megf6zziik a brokkolit és a krumplit. Ne f6zziik tul, mert a brokkoli
elvesziti a finom, friss izét. A brokkoli maradjon szép z6ld.

- Mikor minden elkésziilt, akkor a petrezselyemmel és az olivaolajjal turmixgépbe
tesszlik, és krémesre turmixoljuk.

- Kenyérrel fogyasztjuk.

Cirkos cipo receptje: Elkészités 1 éra, 750g (egész hétre elegendé mennyiség)
Hozzavaldk

e 110g kolesliszt

e 90g barna rizsliszt

e 50g hajdinaliszt-> barna rizsliszt

e 50g cirokliszt

e 3 ek. lenmag pehely—> atiflimaghéj
e % kk. szodabikarbdna

e 300+80g viz

e 3 ek. utifimaghéj

e 1,5kk.s6

¢ 3 ek. olivaolaj

Elkészités

Tegyél a stit6be egy kis (h6alld!) tal vizet és melegitsd el6 180 fokra.

Az utifimaghéjat, sét, olivaolajat, keverd 6ssze 300g vizzel egy mérépoharban.

Mérd egy kever6tdlba a liszteket, atifimaghéjat, szédabikarbénat. Keverd Ossze.

A mérGpohar tartalmat dolgozd 6ssze a lisztekkel, majd lazitsd egy kicsit a maradék 80
ml vizzel. (Erre a |épésre azért van sziikség, mert amikor az 6sszes vizbe aztattam a
bolhafimaghéjat, a kenyér mindig szaraz lett.)

5. Tedd sit6épapirral kibélelt formdba (én feles plspokkenyérformat hasznalok, kb. 20 cm
hosszu) és slisd 50 percig.

PwnPE
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6. Sltés utdn azonnal vedd ki a formabdl és tedd egy rdcsra kihdlni. A szeleteléssel vard
meg, amig teljesen kihdil.

Megjegyzések

A kész kenyeret tartsd lezart zacskdban/dobozban a h(t6ben, és csak annyit melegits,
amennyi elfogy. Igy 3-5 napig elall.

Karfiolpastétom

karfiol, friss 100 g
rizsejszin/kdkusztejszin/”sajtkrém”

s6, konyhasoé 05¢g
petrezselyem, levél, szaritott 2g
Cirkos cipo 120 g

- Ahogy a brokkolit gézben f6éztiik, most ugy f6zziik meg a karfiolt (érdemes az egész
napi adagot egyszerre).

- Ha megpuhult, akkor vagy villaval széttorjik, és tejszinnel 6sszekeverjik, majd
fliszerezzik és fogyasztjuk, vagy turmixgépben turmixoljuk ©ssze a karfiolt a
joghurttal, és ugy kenjik a kenyérre.

Afonyas zabkasa

zabpehely (70 gr) 4 pupos evGkanal
kékusztej/rizstej/gluténmentes zabtej 250 ml

afonya, fekete 150 g

stevia 10 g

vanilia, rud 2 g

- A zabkasat tobbféle modon is elkészitheted. Vagy kevés vizet ontesz a zabra, és
berakod mikréba, aztan hozzadntdd a tejet, vagy a tejben, tlizhelyen megf6z6d, vagy
picit beaztatod a tejbe a zabot.

- Hakész, hozzaadod az afonyat, vaniliat, steviat.

Huaskrém

csirke, mell, nyers 50 g
vaj, teavaj 20 g
Cirkos cipo 120 g
so, konyhasé 05¢g
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rozmaring, szaritott 03¢g
retek, jégcsapretek (japan retek), friss 120 g
tojds, tyuktojas, sarga, folyékony 1 kozepes darab
majoranna, szaritott 03¢g

- Itt két variacié van. Vagy dardlt csirkemellet veszel, és kiskanalnyi vajon megparolod,
majd a tobbi vajjal, a tojds sargajaval és a fliszerekkel 6sszekeverve kenyérre kenve
fogyasztod.

- Vagy a megmosott, feldarabolt csirkemellet kiskandlnyi vajon puhara parolod, majd a
tobbi vajjal, tojas sargdjaval, fliszerekkel 6sszeturmixolod.

Cukkinis-sajtos zabpalacsinta

tojds, tyuktojas, sarga, folyékony 1 kozepes darab
liszt, zabliszt (30 gr) 3 kozepes evékanal
rizs, tej 100 ml

olaj, olivaolaj 1 kiskanal

sajt, mozzarella 30g

cukkini, friss 50 g

so, konyhasdé 03¢g

- A megmosott meghdmozott cukkinit lereszeljik. A lisztet kikeverjiik tojassal,
rizstejjel, meg egy kis séval. Hozzakeverjlik a cukkinit és a reszelt sajt felét. Ha tul sdrd
a massza, lehet még egy kis vizzel higitani. Olivaolajon serpeny8ben megsiitjlik az
egyik oldalat, évatosan megforditjuk, megszérjuk a maradék reszelt sajttal, és készre
sutjuk.

Kokuszos koleskasa

koles, hantolt 50 g
kdkusz, reszelék 20 g
viz 2dl

rizstej/kdkusztej/gluténmentes zabtej 150 g
stevia 10 g

- Az alaposan megmosott kolest a vizzel Osszekevert tejben, stevidval és
kokuszreszelékkel izesitve puhara f6zzik.
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Zoldfliszeres ricottakrém

sajt, ricotta 100 g
bazsalikom, szaritott 03¢g
oregano 03¢g
s6, konyhasoé 05¢g
Cirkos cipo 120 g
kigyéuborka, friss 120 g

- Aricottat 6sszekeverjik a z6ldfliszerekkel, kenyérre kenve, kigyduborkaval
fogyasztjuk.

Kdkuszos palacsinta

kokusz, liszt 75 g

stevia 10 g
sz6dabikarbdna lg

tojassargdja 1 kozepes darab
olaj, olivaolaj 1 kiskanal
vanilia, rad lg

so, konyhasd 05¢g

kokuszdid, tej 0,25 dl

- A palacsintdhoz keverd krémesre az olajat a stevidval, majd a tojassargajat is keverd
bele egyesével. Ontsd hozza a kdkusztejet, a vanilidt és a kdkuszlisztet, keverd vagy
mixeld simara. (Ha tul slrd a tészta egy kis vizzel konnyithetiink rajta.) Végiil
fakanallal simitsd el a palacsintatésztaban a sét és a szédabikarbonat is.

- Forrésitsd fel a serpeny6t néhany csepp olajjal, és sliss kisebb palacsintdkat a
tésztabdl. A hagyomdanyosnal vastagabbak lesznek.

Retek tzatzikis cirkos cipé

retek, jégcsapretek 120 g
rizstejszin/kokusztejszin/”sajtkrém” 4 kozepes ev6kanal
so, konyhaso 0,5g
bazsalikom, szaritott 03¢g
oregano 03¢g
Cirkos cipo 120 g

- Lereszeljik a retket, hozzaadjuk a tejszint, a sot és a zoldflszereket is.
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Kenyérrel fogyasztjuk.

Bazsalikomos-sonkas csukott szendvics

Cirkos cipo 120 g

olaj, olivaolaj 1 kiskanal
felvagott, csirkesonka (80 gr) 4 kozepes szelet
bazsalikom, szaritott lg

retek, jégcsapretek (japan retek), friss 120 g

salata, jégsalata 25 g

Szarvasi Light Mozzarella 50 g

- Két szelet kenyeret kenjink meg olivaolajjal, tegylink ra pulykasonkat, sajtot és
fliszerezzik bazsalikommal, majd csukjuk 6ssze a szendvicset és slissiik meg meleg
szendvicsként, talaljuk friss jégsalataval és retekkel.

Sajtos-cukkinis zabkasa

zabpehely (70 gr) 4 pupos evGkanal
viz 1dl
s6, konyhasoé 05¢g
bazsalikom, szaritott 03¢g
oregano 03¢g
cukkini, friss 120 g
Szarvasi Light Mozzarella 50 g

- A cukkinit megmossuk, felkarikazzuk, és megparoljuk.

- A zabkasat tobbféleképpen is elkészithetjiik. Vagy raontjik a vizet, és mikréban
megmelegitjik, vagy tlzhelyen melegitjik fel a vizet, és abba rakjuk bele a zabot.
Sézzuk, fliszerezziik, majd hozzaadjuk a cukkinit és a reszelt sajtot.

Afonyas-zabkasa

zabpehely (70 gr) 4 pupos evSkanal
afonya, fekete, friss 200 g
viz 2 dl
stevia 10 g

- Vizbe beletessziik a zabpelyhet, mikroban megmelegitjiik, majd hozzaadjuk a steviat
és az afonyat.
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TiZORAIK, UZSONNAK

Kolesgolyo kékuszchipszel

Kolesgolyd 50 g
Kdékuszchips 20g

Fahéjas tejberizs

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

- Arrizst, forrasban levé, pici séval izesitett tejbe szérjuk folytonos keverés mellett. Kis
langon tovabbra is kevergetve megf6zziik. Amennyiben tul slrl lenne, poétoljuk vizzel
az elparolgott tejet. Amikor kész belekeverjiik a steviat és a fahéjat is.

Smoothie

zellerszar, friss 100 g

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

- A zoOldségeket megmossuk, meghdmozzuk, majd turmix gépben a ribizlit hozzajuk
adva, levet készitiink beldlik.

Tapidka puding

ribizli, piros, fagyasztott 200 g
tapidka, gyongy, nyers 50 g
kokuszdid, tej 3dl
stevia 10 g

- Atejet felforrésitom.

- Hozzdadom a tapiokat és addig f6zom, amig teljesen atlatszok és puhak nem lesznek
a kis golyok. A golydk amugy jol magukba szividk a tejet, szdval ha még nem elég
puha a gyongy, adok hozza még egy kis tejet, amig jé nem lesz.

- Az ontethez egy kicsi serpenyGben kdzepes fokozaton f6z6m a gylimdlcsot, amig
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levet ereszt és kicsit 6sszeesik - amig egynem(bbé valik.
- A pudingot kis talkaba teszem, és raontdm az ontetet. Melegen és hidegen is szuper
finom!

Gesztenyés afonyas Abonett

gesztenyemassza, fagyasztott 60 g
ABONETT (kukoricds, 35 gr) 5 kozepes darab
afonya, fekete, friss 225 g

Joghurtos martogatos zellerszarral

zellerszar, friss 100 g
joghurt, 1,8% zsirtartalmu (100 gr) 4 kozepes ev6kanal
s6, konyhasoé 05¢g
oregdno 03¢g
bazsalikom, szaritott 03¢g

- Ajoghurtba belerakjuk a sét, a zoldfliszereket, majd a zellerszarat belemartogatva

fogyasztjuk.
Chia puding
chia mag, szaritott 20 g
kékuszdid, tej 2 dl
tejszin, kékusztejszin 20 g
afonya, fekete, friss 150 g
nyilgyokérliszt (5 gr) 1 kdzepes kiskanal

(de lehet zabliszt is)

- Az Osszetevbket jo alaposan dsszeturmixoljuk. A poharak aljara helyezziink a
gyliimolcsot, majd dntsiik ra a pudingot - amit chia mag, kdkusztej egy kevés
kdkusztejszin és s(iritésként hasznalt (izetlen) nyilgyokérliszt keverékébdl kaptunk.
Hagyjuk 4-5 6rat a hitében pihenni.

* chia mag ajanlott max. napi bevitele 15-20 g
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Afonyas joghurt
kokusz joghurt (125 gr) 5 kozepes evékanal
afonya, fekete, friss 120 g

- Az 4fonyat belerakjuk a joghurtba és fogyasztjuk.

Ribizlis ricotta fagyi

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

- A hozzavaldkat egy talban 6sszeturmixoljuk, betessziik a fagyasztdba, majd fagyiként
fogyasztjuk.

Vanilias koleskeksz 2 db

Vanilids koleskeksz receptje: Elkészitési id6 35 perc, 20 db lesz, tizdraira, uzsonnara tokéletes
s J.
i {

Hozzavaldk

e 100g kolesliszt

e 20g nyilgyokérliszt

e 40g sz6l6cukor/stevia

e 1 Kkk. konjac liszt (kihagyhatd)

e 40g olivaolaj "4"; !
e % kk. vanilia kivonat S

e csipetso

o 1lek.viz

Elkészités

1. Melegitsd el6 a sutét 180 fokra.

2. Aszilard hozzavaldkat (kolesliszt, nyilgyokérliszt, stevia, konjac liszt, s6) keverd 6ssze egy
tdlban. Add hozza az 6sszes tobbi hozzavaldt is, majd gyurd 6ssze. Ha esetleg nehezen
all 6ssze, morzsalodik, adj hozza még egy par csepp vizet, ha ez sem segit, egy kevés
olivaolajat.

3. Tedd félre par percre, de akar azonnal is kinyujthatod.

4. Nyujtsd kb. 3 mm vastagsagig, szurd/pecsételd kivansag szerint, majd susd a kekszeket
180 fokon 5 percig.

+36 30 183 2323
1051 Bp. Jozsef A. utca 24.
info@moderndietetika.com
www.moderndietetika.com



mailto:info@moderndietetika.com
http://www.moderndietetika.com/
http://www.biosziget.hu/eden-premium-kolesliszt-500-g-p-13271.html?tracking=mentes
http://www.biosziget.hu/nyilgyoker-liszt-500g-p-11449.html?tracking=mentes
http://www.biosziget.hu/konjac-liszt-100-g-nature-cookta-p-10894.html?tracking=mentes
http://www.biosziget.hu/termeszetes-bourbon-vanilia-kivonat-118-ml-p-7606.html?tracking=mentes
http://www.biosziget.hu/naturganik-himalaya-so-finom-rozsaszin-1-kg-p-9525.html?tracking=mentes

MODIET

modern dietetika

Afonyas koleskasa

afonya, fekete 60 g
koles, hantolt 40 g
rizstej/kdkusztej/gluténmentes zabtej 250 ml
stevia 10 g

- Az alaposan megmosott kolest a tejben, stevidval izesitve puhara f6zzik.
- Afonyat raszdrva fogyasztjuk.

Smoothie
sargarépa, friss (200 gr) 1 nagy darab
cékla, friss (200 gr) 1 kozepes darab
zeller, friss (200 gr) 1 kdzepes darab
ribizli, piros, fagyasztott 100 g

- A zoldségeket megmossuk, meghdmozzuk, majd turmix gépben a ribizlit hozzajuk
adva, levet készitliink beldlik.

Ribizlis joghurt

ribizli, piros, fagyasztott 250 g
kdkusz joghurt (2 kozepes evGkanal) 50 g
stevia 10 g

- Ajoghurtot 6sszekeverjiik a steviaval, majd hozzdadjuk a ribizlit és fogyasztjuk.

Afonyas turmix

afonya, fekete, friss 150 g
rizstej/kdkusztej/gluténmentes zabtej 250 ml
utifimaghéj (csapott ev6kanal) 10 g
stevia 10 g

- Atejbe belerakjuk az utifimaghéjat, az afonyat, a steviat, és 6sszeturmixoljuk.
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EBEDEK

Brokkolis-sargarépas burgonya csirkével

brokkoli, friss 200 g

sargarépa, friss (200 gr) 1 nagy darab
burgonya, nyari 300 g

olaj, olivaolaj 1 ev6kanal

csirke, mell, nyers 80 g

petrezselyem, levél, friss 2g

so, konyhasd 05¢g
kékusztejszin/rizstejszin/gm zabtejszin (50 gr)2kozepes evékanal
liszt, zabliszt (7 gr) 1 pupos kiskanal

A brokkolit g6zben megf6zzilk (f6z6rdzsaval), a krumplit vizben puhara

f6zzik/sut6ben megsitjik, amelyiket jobban szereted.

- Kozben a csirkét az olaj felén megparoljuk, a masik felén a karikara/kockara vagott
sargarépat paroljuk.

- A csirkét flszerezziik, majd a joghurtba rakott zabliszttel behabarjuk Ggy, hogy kevés
levet 6ntiink a csirkés szdszbdl a lisztes joghurthoz, majd az egészet a csirkéhez adjuk.

- Ha minden megpuhult/megsilt, egymassal fogyasztjuk.

CséGben siilt karfiol

vaj, teavaj 10 g
liszt, zabliszt (10 gr) 1 kdzepes ev6kanal
rizstej/kdkusztej/gluténmentes zabtej 100 ml
tojas, tyuktojas, sarga, folyékony (16 gr) 1 kozepes darab

sajt, ricotta 100 g
karfiol, friss (300 gr) 1 kis fej
bazsalikom, szaritott 03¢g
borsikaf( 03¢g
koles, hantolt 80 g

- Akarfiolt g6zben puhara f6zzlik.

- Kozben a kolest 2,5-szeres mennyiségli vizben puhdra f6zziik. (érdemes az esti
adaggal egyszerre elkésziteni)

- Egy besameles martast készitlink. A vajat felhevitjiik, hozzaadjuk a lisztet, aztan a
tejet, majd a tojas sargajat, és végil a ricottat. Egy tepsibe tessziik a karfiolt,
hozzdadjuk a megpuhult koélest, majd ezt a martast, és sit6ben megsitjik.
(légkeveréses fokozaton, 180-200°C-on, 20 percig)
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Silt édesburgonya céklapiirével és mozzarellaval

édesburgonya, friss 300 g
olaj, olivaolaj 2 evékanal
cékla, friss 250 g
tejszin, kékusztejszin 20 g
Szarvasi Light Mozzarella 100 g
s0, konyhasoé 05¢g

- A meghamozott, megmosott édesburgonyat kockdra vagjuk, megsdzzuk. Tepsire
teritjik egy rétegben, az olivaolaj felével meglocsoljuk, és el6melegitett sitében
megsutjik. Ha megpuhult és pirulni kezd, raolvasztjuk a reszelt sajtot.

- A céklat meghamozzuk, felkockdzzuk, és feltessziik féni annyi vizben, hogy ellepje. Ha
megpuhult, megpiritjuk az olivaolaj masik felével, majd botmixerrel purésitjik.
(érdemes az esti céklaval egylitt késziteni)

- Mikor mar plirés, hozzakeverjik a kdkusztejszint.

Cukkinis-csirkés koles

cukkini, friss 300 g
csirke, mell, nyers 150 g
koles, hantolt 100 g
olaj, olivaolaj 2 kiskanal
s0, konyhasé 0,5¢g
rozmaring, szaritott 03¢g
zsazsa 03¢g

- A kolest 2,5-szeres vizben puhdra f6zzik. (érdemes az uzsonndhoz, és a vacsordhoz
kiirt kolessel egyitt késziteni)

- A csirkemellet csikokra vagjuk, sézzuk, majd olivaolajon megpiritjuk.

- Ha félig megpuhult, fliszerezzilk, majd hozzaadjuk a meghdmozott, felkockazott
cukkinit, és tovabbi 8-10 percig f6zziik.

Rakott z6ldbab

z6ldbab, fagyasztott 250 g

csirke, mell, nyers 80 g

rizs, barnarizs 80 g

olaj, olivaolaj 1 ev6kanal
so, konyhaso 0,5g
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rizstejszin/kdkusztejszin/gm zabtejszin (100 gr) 4 kozepes evSkanal
bazsalikom, szaritott 03¢g
oregand 038

A zoldbabot forré sés vizben el6f6zziik, és a kétharmadat magas szélG tepsibe
teritjuk.

- Acsirkemellet megmossuk kockakra vagjuk, és olivaolajon megparoljuk, fliszerezziik.
- Avrizst kétszeres mennyiség(i sés vizben megf6zziik, és rasimitjuk a zoldbabra.

- Avrizsre teritjuk a hust, végll az egészet a maradék zéldbabbal takarjuk be.

- Tetejére egyenletesen raontjik a joghurtot. Kézepesen meleg stit6ben 20 percig
satjak.

(érdemes a rizst az esti mennyiséggel egyitt késziteni, valamint el6z6 este bedztatni).

Siit6tokos-ricottas tészta

tok, stutétok, friss 250 g
Pasta D'oro Hosszumetélt GM tészta 80 g
sajt, ricotta 150 g
olaj, olivaolaj 2 kiskanal
s6, konyhasdé 05¢g
bazsalikom, szaritott 03¢g
oregano 03¢g

- A tokot tobb féleképpen elkészithetjik. Az egyik, hogy nyersen meghamozzuk, apré
kockdkra vagjuk, és megf6zziik, majd mikor megpuhult a ricottdval 6sszekeverve
botmixerrel plrésitjik.

- A masik, hogy nagyobb darabokra vagjuk, és sit6ben megsutjik. (A tokot érdemes az
uzsonna adagjaval egyszerre elkésziteni) Ha a tok megsilt, és kicsit kih(lt, akkor
kikaparjuk a héjabdl, és a ricottaval 6sszekeverve, a fliszerekkel izesitve készitlink egy
martdst a tésztara.

- Kozben a tésztat b6, forrd, sés, olajos vizben megf6ézziik.

Zabpelyhes rantott csirkemell, krumplipiiré, fejes salata

csirke, mell, nyers 100 g

so, konyhasd 05¢g

liszt, zabliszt (10 gr) 1 kdzepes evGkanal
tojas, tyuktojas, sarga, folyékony 1 kozepes darab
zabpehely 20 g

olaj, olivaolaj 1 ev6kanal
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burgonya, nyari 250 g

vaj, teavaj 10 g

so, konyhasd 05¢g
rizstej/kokusztej/gm zabtej 150 ml
salata, fejes, friss (100 gr) 1 kis fej
olaj, olivaolaj 1 kiskanal
oregano 03¢g
bazsalikom, szaritott 03¢g

- A csirkemellet kiverjuk, besézzuk, zablisztbe, tojasba és zabpehelybe panirozzuk.
Olajban kisutjlk.

- A megmosott, megtisztitott, kockdra vagott krumplit sds vizben megf6zziik, leszrjik,
de félretesziink egy keveset a f6z81ébél. Osszetorjik a krumplit, hozzékeverjik a
vajat, a tejet és annyi f6z6levet, hogy megfeleld allagu legyen.

- A fejes salatdt megmossuk, tetszéleges nagysagu darabokra tépjik, majd a
z6ldfliszerekkel 6sszekevert olivaolajjal meglocsoljuk.

Csirkés siilt tészta zoldségekkel

Pasta D'oro Hosszumetélt GM tészta 80 g
sargarépa, friss (200 gr) 1 nagy darab
zellerszar, friss 150 g
retek, jégcsapretek (japan retek), friss 50 g
csirke, mell, nyers 70 g
olaj, olivaolaj 1 ev6kanal
so, konyhasd 05¢g
rozmaring, szaritott 03¢g
zsalya 038
rizs f6z6krém 50 g
viz 1dl

- A serpenyét felforrdsitjuk, olajat tesziink bele, és ha forrd, beledobjuk a keskeny
csikokra szelt sargarépat, zellerszarat, és retket. Ha megpuhultak, egy talba tesszlik
Oket.

- Atésztat lobogd, sos vizben kifézziik.

- A maradék olajat felforrésitjuk, belerakjuk a kockakra vagott csirkemellet, ha
megpuhult hozzaadjuk a rizskrémet, és felontjlk vizzel, flszerezziik.

- Hakész a hus, a tészta, a zoldségek, akkor az egészet 6sszedntjlik és fogyasztjuk.
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Kékusztejes csirke parolt brokkolival és basmati rizzsel

csirke, mell, nyers
kdkuszdid, tej

brokkoli, friss (300 gr)

rizs, basmati

olaj, olivaolaj

petrezselyem, levél, szaritott
bazsalikom, szaritott

so, konyhasd

160 g
200 g
1 kozepes darab
80 g
1,5 ev6kanal
2g
0,3¢g
05¢g

- A csirkemellet megmossuk, szarazra toroljik, majd apré kockdkra vagjuk és lefliszerezziik

soval.

- Serpeny6ben megpiritjuk a hust olivaolajon. S(r(in kevergessik. Amint megpuhult, raontjik
a kékusztejet és miutdn felforraltuk, lehtzzuk a tlizrél.

- A brokkolit puhdra f6zzik.

- Arrizst enyhén sds vizben megf6zziik. Az egészet 6sszekeverve fogyasztjuk.

Csirke fasirt kelkaposzta f6zelék

csirke, mell, nyers

Cirkos cipo
utifimaghéj (1 ev6kanal)
tojassargdja

olaj, olivaolaj

so, konyhasd
kelkaposzta, friss
édesburgonya, friss
liszt, zabliszt (10 gr)
olaj, olivaolaj

so, konyhasé
majoranna, szaritott

80 g
20 g
10 g
2 kozepes darab
1 ev6kanal
05¢g
200 g
100 g
1 kozepes ev6kanal
2 kiskanal
05¢g
03¢g

- A daralt csirkemellet Osszekeverjiik a vizbe aztatott cirkos cipdval. Hozzaadjuk a
tojassargdjat, és a sot. Alaposan Osszedolgozzuk, majd pogacsat formazunk.
Utifimaghéjba forgatva, forré olajban pirosra siitjiik. Selyempapirra, vagy racsra
szedjiik, hogy a felesleges olaj le tudjon csepegni. LehetGleg ne halmozzuk egymasra,
hanem allitsuk egymas mellé, a papirt pedig cseréljik ki.

- A megmosott kelkdposztat vékony szeletekre vagjuk, és sdval, majorannaval izesitett
vizben feltesszik féni. Amikor félig megpuhult hozzatesszik az apré kockakra vagott
burgonyat, és tovabb f6zziik. Az olajon atfuttatjuk a lisztet. Ezzel a rantassal
besUritjiik a f6zeléket. Kiforraljuk, ha szlikséges utodizesitjlik.
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Toltott cukkini

csirke, mell, nyers 100 g

cukkini, friss 300 g

koles, hantolt 80 g
kdkusztejszin/rizstejszin/gm zabtejszin (125 gr) 5 kozepes evSkanal
s6, konyhasoé 05¢g

rozmaring, szaritott 03¢g

zsalya 03¢g

olaj, olivaolaj 2 evl6kanal

A cukkinit hosszdban elfelezziik, kiszedjik a belsejét, és megsdzzuk, allni hagyjuk
kicsit.

- Akolest 2,5-szeres vizben megf6zziik.

- Acsirkét aprdra vagva olajban megpiritjuk, flszerezziik.

- Ha minden kész, akkor a cukkiniket megtoltjik a kolessel, csirkével, majd leéntjik a
joghurttal, és el6remelegitett sitében, 180°C-on 20 perc alatt megsut;jlik.

Rakott karfiol basmati rizzsel

karfiol, friss 200 g
rizstejszin/kdkusztejszin/gm zabtejszin (150 gr) 6 kozepes evSkanal
rizs, basmati 80 g
olaj, olivaolaj 1 ev6kanal
borsikafd 03¢g
so, konyhasé 05¢g

- Arrizst kétszeres mennyiség(i enyhén sés vizben f6zzik puhdra.

- A karfiolt paroljuk roppandsra.

- Ajoghurtba keverjlink sot és borsikaftit.

- Egy hGallé tal aljan oszlassuk el egy kevés olajat. Kanalazzuk rd a megfétt rizst, és
rendezziik el rajta a karfiolrézsdkat. Ontsiik nyakon a joghurttal. Ezt is meghinthetjiik
pici soval, de nem szlikséges.

- El6melegitett sit6ben sutjlik.
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Serpenyds édeskomény mediterran kolessel

édeskdmény, gumo 300 g

olaj, olivaolaj 2 kiskanal
so, konyhasd 05¢g
csirke, mell, nyers 120 g

koles, hantolt 80 g

viz 2 dl
bazsalikom, szaritott 03¢g

olaj, olivaolaj 2 kiskanal
s6, konyhasoé 05¢g
rozmaring, szaritott 03¢g
petrezselyem, levél, szaritott lg

- Szedjuk cikkekre az édeskoményt, és jol mossuk meg, majd vagjuk apro darabokra. A
szaraibol, amik puhdbbak, és még z6ld is van rajtuk, azokat is haszndljuk fel.

- Egy serpeny6ben kevés olajon sissiik meg az édeskoményt. Tegylink hozza egy pici
vizet, hogy elkezdjen puhulni - egyszerre mindig csak pici vizet tegyiink hozza, hogy a
viz g6zében puhuljon a zoldség. Amikor mar majdnem megpuhult, hagyjuk elféni a
vizet, és slssuk le. A végén sézzuk meg.

- Acsirkét szeleteljiik és megparoljuk.

- Akolest 2,5-szeres vizben megf6zziik.

Tejszines cikorias tészta csirkével

cikéria, friss 300 g

Pasta D'oro Hosszumetélt GM tészta 100 g

csirke, mell, nyers 50 g

olaj, olivaolaj 1 ev6kanal
so, konyhasd 05¢g
petrezselyem, levél, szaritott lg

rizstejszin/kokusztejszin/gm zabtejszin 100 ml

- A tésztat tegylik fel forrasban Iévé sés vizben f6ni. A sziikséges f6zési id6 (al dente)
gyartotdl fliiggben 12-13 perc.

- A cikoriat és a sonkat hajszal vékonyan szeleteljiik fel. Serpeny6ben hevitsiik fel az
olajat, majd piritsuk a sonkat Gvegesre, és azonnal 6ntsik fel a tejszinnel. Adjuk hozza
a petrezselymet, izesitsik szlikség szerint séval.

- Lassan forraljuk, amikor a tejszin kezd kissé s(r(sédni, adjuk hozza a cikériat. Eppen
csak forgassuk at néhanyszor.
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- A tésztat szlirjik le (nem kell ledbliteni), és azonnal adjuk a raguhoz. Forgassuk at a
szészban alaposan, izlés szerint adhatunk hozza frissen apritott petrezselymet
is, majd azonnal talaljuk.
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VACSORAK

Karfiolos kéles ragu mozzarellaval

karfiol, friss 200 g
koles, hantolt 50 g
rizstejszin/kokusztejszin/gm zabtejszin 150 g
s6, konyhasoé 05¢g
zsdlya 03¢g
rozmaring, szaritott 03¢g
petrezselyem, levél, szaritott 03¢g
Szarvasi Light Mozzarella 100 g

- Akolest 2,5-szeres vizben puhdra f6zzik.

- Akarfiolt g6zben puhdra fézziik.

- Ekozben a tejet felmelegitjik, fliszerezziik, majd hozzaadjuk a reszelt mozzarella
sajtot, amivel egy s(ir( sajtmartast készitlink.

- Ha megpuhult a koles is és a karfiol is, akkor a sajtmartdssal Osszekeverve
fogyasztjuk.

Céklafézelék

cékla, friss 250 g
so, konyhasé 05¢g
liszt, zabliszt (10 gr) 1 kdzepes ev6kanal

rizstejszin/kdkusztejszin/gm zabtejszin (100 gr) 4 kozepes evSkanal

- A céklat meghamozzuk, felkockazzuk, és feltessziik f6ni annyi vizben, hogy ellepje.
izesitjiik séval izlés szerint.

- Ha megpuhult, a joghurtos-liszttel behabarjuk, amit el6z6leg csomdémentesre
kevertlink, és par percig forraljuk, 6sszef6zzik. Ha a "f6zelék allagot" nem sikeriilt
eltalalni, és tul sGrl lett, vizzel higithatjuk, vagy még liszt hozzdadasaval tovabb
sUrithetjik.

A tlzrél levessziik, és kész is!
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Cukkinis-bambuszriigyes kéles salata

cukkini, friss
bambuszriigy
koles, hantolt
olaj, olivaolaj
so, konyhasd
rozmaring, szaritott
zsdlya

200 g
100 g
50 g
1 kiskanal
05¢g
0,3¢g
0,3¢g

- Akolest 2,5-szeres vizben puhdra fézzik.
- A cukkinit aproé kockakra vagjuk, és kiskanalnyi olivaolajon megparoljuk. Hozzaadjuk a
szintén kockakra vagott bambuszriigyet. Fliszerezzlik, majd az egészet 6sszekeverve

fogyasztjuk.

Zoldbabos mozzarellas barnarizs

z6ldbab, fagyasztott

rizs, barnarizs

Szarvasi Light Mozzarella
olaj, olivaolaj
bambuszriigy, konzerv
so, konyhasd

borsikaf(i

rozmaring, szaritott

200 g
60 g
100 g
1 kiskanal

100 g

05¢g

0,3¢g

0,3¢g

- Arrizst és a zoldbabot megf6zziik, ha megpuhultak, 6sszekeverjiik és fliszerezziik 6ket.

- A bambuszriigyet kockakra vagjuk.

- Az egészet Osszekeverve, reszelt sajtot szérva ra fogyasztjuk.

Sult zoldségek

burgonya, nyari
sargarépa, friss
olaj, olivaolaj

200 g
1 kozepes darab
1 mokkaskanal

- A sargarépat és a krumplit meghamozzuk, majd tetszéleges szeletekre/formara
vagva, olivaolajjal meglocsolva megsiitjiik.
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Sajtos kukoricasalata

Szarvasi Light Mozzarella 100 g
kukorica, fagyasztott 280 g
rizstejszin/kdkusztejszin/gm zabtejszin (100 gr)4  kozepes evSkanal
so, konyhasd 05¢g
bazsalikom, szaritott 03¢g
oregano 03¢g

- Osszekeverjiik a joghurtot a zéldftiszerekkel.
- A kukoricdt megfézziik, majd az egészet a kukoricdval Osszekeverve és sajtot
rareszelve fogyasztjuk.

Brokkoli krémleves

Cirkos cipo 100 g
brokkoli, friss 200 g
so, konyhasoé 05¢g
bazsalikom, szaritott 03¢g
oregano 03¢g
rizs f6zGkrém 50 g
viz 2 dl
olaj, olivaolaj 1 kiskanal

- A megtisztitott, feldarabolt brokkolit — annyi vizben, amennyi ellepi — puhdra f6zzik.

- A brokkoli negyedét félretessziik, a tobbit a f6z6 lével egyltt 6sszeturmixoljuk.
Hozzdadjuk a maradék vizet, izesitjik séval, és zoldflszerekkel. Hozzaadjuk a rizs
f6z6krémet, besuritjiik a levest, majd a maradék, egészben hagyott brokkolikat, és
kenyérrel fogyasztjuk.

Sargarépdas-kaposztas édesburgonya

kelkaposzta, friss 200 g
sargarépa, friss (200 gr) 1 nagy darab
édesburgonya, friss 150 g

olaj, olivaolaj 2 kiskanal
so, konyhaso 0,5g
majoranna, szaritott 03¢g

- A zoldségeket felszeleteljik tetszGleges méretire.
- Az édesburgonyat megfézzik a répaval egyitt.
- A kaposztat olivaolajon sutjuk, fliszerezzik séval, majorannaval.
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- Mikor megpuhultak, mindent 6sszekeverve fogyasztjuk.

Karfiol pizza

karfiol, friss
felvagott, csirkesonka (100 gr)

250 g

rizstejszin/kokusztejszin/gm zabtejszin 50 g
s6, konyhasoé 05¢g
kakukkfd 03¢g
bazsalikom, szaritott 03¢g
oregdno 03¢g
kukorica, fagyasztott 100 g
Szarvasi Light Mozzarella 80 g

5 kozepes szelet

- A karfiolt (lehet friss, fagyasztott is) darabold fel, mosd meg j6 alaposan, majd tedd
apritégépbe, ne legyen tul morzsds, maradjon picit darabos. Par perc alatt parold
puhara, mikréban is par perc alatt magas héfokon megpuhul. Ez utdn sézd meg a
karfiolt és érdemes egy tiszta —nem sz0sz6l6s- konyharuhdra dnteni a mixet, a négy
sarkat osszefogni és ennek a segitségével kinyomkodni a karfiolt.

- Miutan ezzel megvagyunk, a karfiolt Ggyesen juttasd vissza az edénybe, keverd el

fliszerekkel (izlés szerint).

- Majd sut6épapiron teritsd szét, vékony tésztat fogsz kapni. Tedd be 180°C-on
elémelegitett sit6be, és hagyd siilni kb. 15-20 percig, vagy amig a széle barnulni nem
kezd. Majd vedd ki és az id6kozben el6készitett feltétet — tejszin és el6re megpiritott
csirkesonka, kukorica — tedd ra és told vissza a slit6be tovabbi 10 percre.

Hideg édeskomény fézelék

édeskdémény, gumo 250 g
s0, konyhasé 05¢g
stevia 10 g
rizstejszin/kokusztejszin/gm zabtejszin (150 gr)6
majoranna, szaritott 03¢g
Cirkos cipo 120 g

kozepes ev6kanal

- Az édeskoményt vékony csikokra vagjuk. Ez egészet megsdzzuk, hozzaadjuk a steviat,
majd Osszeforgatjuk, és 15 percig hagyjuk allni, hogy marinalédjon, és koézben levet

eresszen, puhuljon.

- A marindlt édeskoményt kinyomkodjuk, és felhasznaldsig szlrébe tesszik.
- Ajoghurthoz hozzdkeverjiik a majorannat, és kicsit megsdézzuk.
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Belekeverjik az édeskoményt, és allni hagyjuk 10 percig, hogy Osszeérjenek az izek.
Kenyérrel fogyasztjuk.

Sonkaba tekert cikoria sajtszoszban

cikdria, friss 200 g

felvagott, csirkesonka (80 gr) 4 kozepes szelet
rizstejszin/kokusztejszin/gm zabtejszin 100 ml

Szarvasi Light Mozzarella 100 g

s6, konyhasoé 05¢g

rozmaring, szaritott 03¢g

A cikdriat leoblitjuk, kettévagjuk, a keser( torzsajat ék alakban kivagjuk, eltavolitjuk.
Sés, forrasban 1évé vizben 3 percig puhitjuk. Tanyérra szedjlik, kihdtjik.

- Kozben elkészitjik az oOntetet: a tejszint felforrésitjuk, belerakjuk a reszelt
mozzarellat.

A cikériat betekerjik a sonkaszeletekbe, elrendezziik 6ket (pl.) jénaiban, és ledntjiik a
szésszal, és megsutjlk.
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