
Mielőtt a táplálkozás a elekezde é k, agyo  fo tos, hogy eszéljü k a egfelelő 
folyadékfogyasztásról, mert anélkül nem fog menni. Semmi. A futás sem, és a fogyás sem. 
Hiába fogsz jól enni, mozogni, az optimális folyadékbevitel nélkül nem lesz sikeres a 
változás. 

Az ideális api fol adék e iség fel őtt e e ek él 40-45 ml 
testtömeg kilogrammonként, o ál hő é séklet e , edzés élkül. Tehát eg   kg-os 
embernek 3,2-3,6 l vizet kellene meginnia egy nap. 
Igen, a legjobb választás a víz (szénsavmentes/csapvíz). A kávé, tea nem számít bele, mert a 

e ük lévő koffein miatt vízhajtó tulajdonságúak. Ha valakinél ez nincs meg, akkor hiába a 
diéta, a fog ást elősegítő rostban dús táplálkozás (zöldségek, gyümölcsök, gabonafélék, 
magvak) – ami a teltségérzetet, és az egész apos o ál ta to á a  lévő vé uko  
szintet adná – csak akkor tud érvényesülni, ha kellő folyadékot iszol. 

A egfelelő vízivásnak az éhségérzet csökkentése mellett több pozitív tulajdonsága 
van. Energizál, segít, ha székrekedésed van, megelőzi a fejfájást, széppé teszi a ő t, 
csökkenti a fáradtságot, védi a szíved és a veséd. 

Nehézkesen megy, hogy igyál? Mindig elfelejted? Már erre is vannak trükkök. Állíts be a 
telefo odo  eg  jelző fu k iót, a i ó á ké t „rád szól , hogy innod kell. Ha nem mindig van 
veled a telefonod, akkor vegyél egy üveget, és filccel jelöld be, hogy óránként mennyit 
kelle e egi od, hol kelle e ta ta od, az üveg pedig i dig leg e  sze  előtt, kéz él. 

Ha nem a mennyiséggel van bajod, hanem magával a vízzel, akkor most mutatunk pár 
receptet, hátha így megkedveled az ízét. 

Készíts limonádékat 
– Citrusos: Tegyél citrom-és narancskarikákat a vízbe, bolondítsd meg menta levéllel, reszelt 
gyömbérrel (a bevállalósok uborkát is vághatnak bele) 
– Erdei: Rakhatsz pár málnát, áfonyát vagy epret is a vízbe, ezekhez a bazsalikom is illik 
– Nyári: Görögdinnyés-lime-os, ehhez is mehet menta levél 

Összességében elmondható, hogy mind a sportoláshoz, mind a fogyáshoz, és a hétköznapi 

élethez ele gedhetetle  a egfelelő fol adékfog asztás.  

 

Sportitalok - Egyáltalán szükség van rájuk? Ha igen mikor, és mennyire?  

Sokszor nem is tudjuk, hogy miért fogyasztunk valamit, csak látjuk, hogy mások is ezt 

csinálják. Úgy gondoljuk, hogy ez a helyzet a sportitalokkal is. A reklámok, hirdetések szerint 

ettől fitte ek leszü k, tová  fogjuk í i az edzést, a te helés utá  pedig g o sa a  
ege e álódu k. Má  e delhetü k az i te et ől, de egvehetjük oltok a  is, egtaláljuk 

por, vag  fol adék fo ájá a . Azo a  ielőtt egve éd a oltok a , vag  házhoz 
e del éd, a te észetes ek éppe  e  o dható szí es, d ága italokat, előszö  

tájékozódj, hogy egyáltalán szükséged van-e rájuk.  

Hipotóniás folyadék 



- Alacsonyabb az ozmolalitása (1kg folyadékban feloldott részecskék száma), mint a test 

folyadékainak (<200 mosmol/l) 

- Ásványi anyagokban szegény, gyorsan felszívódó folyadékok tartoznak ide 

- Ilyen például a csapvíz, szénsavmentes ásványvíz 

- Egész ap fog asszuk, edzés előtt fél-1 órával 3-5 dl-t igyunk, edzés alatt 2-5 dl-t óránként, 

vagy 15-20 percenként 1,5-2 dl-t, majd a végén folyamatosan pótoljuk az elvesztett 

mennyiséget 

 

 Izotóniás folyadék 

- Ugyanaz az ozmolalitása, mint a test folyadékainak (280-330 msomol/l) 
- Gyorsan felszívódó, 100 ml-enként 4-8 gr szénhidrátot tartalmazó folyadék 
- Ide sorolható a Gatorade, Powerade, Isorade 
-  pe et eghaladó edzés/ve se zés alatt fog asszuk, spo tolás előtt közvetle  is ihatjuk 

de sak akko , ha e  volt egfelelő a táplálkozásu k az edzés előtt  
- Ez a legismertebb/legközkedveltebb 

 

Hipertóniás folyadék 

- Magas oz olalitású fol adék >  os ol/l , vizet vo  el a sze vezet ől, has e ést 
okozhat,  

- 100 ml-enként 8-10 gr szénhidrátot tartalmaz 
- Ide ta toz ak az üdítőitalok, uk ozott teák, gyümölcslevek 
- Edzés után fogyaszthatjuk, ha gyors energiára van szükségünk, ha viszont a fogyás a cél, 

akkor kerüljük, inkább tervezzük meg, hogy mikor és mennyi hipotóniás és izotóniás 
folyadékot iszunk. 
 

Készíts saját izotóniás italt! 

- Gyümölcslét és ásványvizet hígíts 1:1 arányban + 0,5 teáskanálnyi sót rakjál bele 0,5 

literenként. 

+1 TIPP: Ha eg  ki sit tö  időd va , Te is készíthetsz ottho  g ü öl s, vag  zöldséglét, 
illetve ezek kombinációját, amit majd vízzel feloldhatsz. Turmixolj össze 2 szál zellerszárat, 1 

kisebb almát. 

 

Ha már tisztában vagyunk azzal, hogy mennyit is kellene innunk egy nap, akkor kezdhetjük 

a táplálkozást! :)  

Az ideális napi étkezési ritmust mindenkinél nagyon fontos lenne kialakítani, ha pedig 

sportolunk, akkor még inkább foglalkoznunk kellene vele. Sokszor halljuk, hogy a reggeli a 

nap legfontosabb étkezése. Mi úgy gondoljuk, hogy a reggelin kívül, a tízórai, az ebéd, az 

uzsonna, és a vacsora is a nap legfontosabb étkezése, tehát minden étkezéssel 

foglalkoznunk kell, és figyelmet kell nekik szentelni.  



Te észetese , aki eddig eg  ap eg sze  evett, a ál ag o  ag  haladás a kettő, vag  a 
napi három étkezés. Mindig szépen lassan kell haladni, naponta, vagy hetente egy új célt 

elhatározni és azt beépíteni az életmódváltásunkba. Egyrészt ez így sokkal hatékonyabb, 

mintha mindent azonnal akarnánk, másrészt a szervezetnek is egészségesebb, és az 

eredmény is tartósabb, ha fokozatosan szoktatjuk hozzá a változásokhoz, ellenben azzal 

mintha egyszerre sokkolnánk minden újdonsággal.   

Lehet ez kezdésnek az, hogy kialakítjuk a egfelelő étkezési rit usu kat. A napi háromszori 

étkezés már jónak számít, de az ötszöri még ideálisabb lenne (természetesen nem mindegy, 

hogy mikor, milyen típusút és mennyit). Ennek több magyarázata is van. Ha beáll a 

szervezetünk arra, hogy 2,5-4 óránként eszik, akkor nem lesznek vércukor kilengések, e ől 
kifolyólag egy folyamatos jóllakottság érzésünk lesz, a i ek köszö hetőe  jól teljesítünk a 

munkánkban, a hétköznapokban, nem leszünk ingerlékenyek vagy feszültek az éhségtől. És 
ami még nagyon fontos, a rendszeres étkezéssel elkerülhetjük a sokakat é i tő 
falásrohamokat, az édesség utáni oldhatatlan vágyat.  

Sokan azt hiszik, hogyha kiéheztetik a szervezetüket, akár 6-8, vagy még több órán keresztül 

nem esznek, akkor jót tesznek, mert nincsen plusz energia bevitelük. Azonban ennyi éhezés 

után, a szervezet a minél gyorsabban felszívódó, legegyszerű  ukrok ól álló ételeket 
fogja kívánni, hiszen tudja, hogy valami gyorsan hasznosítható ételre van szüksége. És ezeket 

általában meg is esszük, aztán pedig következik a ű tudat, ami megint arra sarkall minket, 

hogy másnap kihagyjunk étkezéseket, mondván, tegnap túl sok „rossz  dolgot ettünk. Ez egy 

ördögi kör, a legrosszabb, amit tehetünk. Lehet, hogy furán hangzik, de sokszor 

többet/többször kell enni ahhoz, hogy fogyni tudjunk (persze a mennyiség is fontos). Ezzel 

el tudjuk kerülni azt, hogy egyszerre nagy mennyiségeket együnk, és édesség után 

sóvárogjunk.  

Ha valaki sportol – és mindegy, hogy milyen szinten – akkor még fontosabb, hogy legyen egy 

bevált táplálkozási stratégiája. Ha jól szervezzük meg az étkezéseinket, akkor nem csak 

könnyebben fog menni a mozgás, és nagyobb kedvvel megyünk el, hanem jele tőse  
befolyásolni tudjuk a sportolási teljesítményünket is. A legfontosabb, hogy teli hassal ne 

sportoljunk, de az is csökkenti a teljesítményünket és kitartásunkat, ha túl sok idő telik el az 

utolsó étkezés és a mozgás között. A főétkezések (reggeli, ebéd, vacsora) és a mozgás között 

2-2,5-3 óra teljen el. Ilyenkor már nincs tele a gyomrunk, de még marad energiánk a 

sportolásra. Ha viszont ennél több telik el, akkor mindenképp együnk valami gyorsan 

felszívódót (müzli szelet, Abonett, gyümölcslé). 

 

TIPPEK 

- Szervezzük meg a napirendünket. Mikor dolgozunk, mikor tudunk sportolni, és ehhez 

igazítsuk az étkezéseinket.  

- Egyszerre csak egy dolgot változtassunk az étkezésünkben, ezzel tartósabb lesz a változás 

- Ne csak a futó cuccunkat pakoljuk be reggel, ételekkel is készüljünk a mozgásra  

 



Minden étkezés egyformán fontos, ezért kell minden típus bemutatásának külön figyelmet 

szentelnünk. Mivel ideális esetben a reggelivel kezdjük a napot, így nagyon nem mindegy, 

hogy mivel indítunk. 

Az iztos, hog  a eggeli ek sak pozitív hatása va . Mi d a g e ekeket, i d a fel őtteket 
ellátja a délelőtti szelle i és fizikai tevéke ségekhez szükséges e e giával, fokozza a 
teljesítményt és a koncentráló képességet. Ha jó reggelivel indítjuk a napot, akkor ezzel 

megalapozzuk azt, hogy a nap folyamán nem lesznek nagy vércukor kilengéseink, ezáltal 

kisebb az esélye a falási rohamoknak, az édesség iránti oldhatatlan vágynak és az agresszív 

viselkedésnek. 

Fontos: A reggelinket o ál eset e  a felkelést követő -2 órán belül el kell fogyasztanunk!  

Reggel tulajdonképpen egy több órás „éhezés  után vagyunk, a glikogén raktáraink 

(szénhidrát raktárak a májban és az izmokban  teljese  ki e ült állapot a  va ak. Mielőtt 
még azonban ész nélkül elkezdenénk mindenfélét összeenni, mutatjuk, hogy mik kerüljenek 

a tányérra/dobozba. 

1) Rohanós reggelekre 

Ha i s elege dő idő k elkészíte i, vag  ottho  ege i a eggeli ket, akko  is az a 
legjobb, ha mi csomagolunk, és nem útközben vásárolunk, mert sajnos nagyon kevés az a 

hely, ahol értékes tápanyagokban, vitamin-és ásványi anyagban dús reggelit találunk. 

Legeg sze ű , ha előző este előkészülü k, és ás ap eggel á  sak össze kell ak u k a 
reggelinket.  

Sós típusú 

Avokádókrémes-sonkás tortilla tekercs 

-  d  teljes kiő lésű to tilla vásá olhatjuk, de ottho  is készíthetü k  

- 0,5 db érett avokádó 

- 2 szelet csirke/pulykasonka/karaj 

- 1 db nagy paradicsom 

- fokhagyma, só, bors (igény szerint) 

Az avokádót hosszában félbe vágjuk, kivesszük a magját, a húsát pedig kikaparjuk kanállal, 

majd villával összetörjük, fokhagymával, sóval, borssal ízesíthetjük. A tortilla lapot kicsit 

egpi íthatjuk a teflo  se pe ő e  olaj élkül , ajd az avokádók é et rákenjük. Ezután 

jöhet a sonka, az apró kockákra vagy karikára vágott paradicsom, majd az egészet feltekerjük 

és fog asztjuk, vag  alufóliá a eteke ve késő  is ehetjük. 

 

Sonkás-mozzarellás szendvics ajvárral 

- 80-  g  teljes kiő lésű ke é /kifli/zse le 

- 30 gr mozzarella 

- 2 szelet sonka 

- 150 gr kígyóuborka 



- 10 ajvár 

A teljes kiő lésű ke e et/kiflit/zse lét egke jük ajvá al, á akjuk a so kát, ozza ellát, 
majd a karikára vágott kígyóuborkát, és már kész is a szendvics. 

 

Édesszájúaknak 

Mandulás zabkása 

- 50 gr zabpehel  k .  púpos evőka ál  - lehet árpapehely/kölespehely is 

- 1 dl víz + 1 dl cukrozatlan növényi tej 

- 20 gr mandula 

- igény szerint fahéj, kardamom, kakaópor (Holland) 

A za ot főzheted, de ik ohullá ú sütő e  is elkészítheted. Mi úgy szoktuk, hogy előszö  a 
vizet öntöm rá, berakjuk a ik ohullá ú sütő e, ajd, ha kicsit megpuhult, akkor 

hozzáadjuk a tejet, a fűsze eket, végül pedig a a dulát. Pá  pe  alatt elkész. 

Kókuszos zabmuffin (1 tálca, 12 db-os) 

- 100 gr zabliszt 

- 100 gr zabpehely 

- 80 gr kókuszreszelék 

- 1 teáskanál szódabikarbóna 

- 1 db tojás 

- 1,5 dl cukrozatlan növényi tej (mandula, kókusz) 

- igé  sze i t édesítő ilit= í fa uko /stevia/e it it/vag  este séges édesítők st .  

 

A száraz és folyékony hozzávalókat külön összekeverjük, majd a szárazhoz hozzáadjuk a 

fol éko at. Élesztő híjá  e  kel ek eg, ezé t tele lehet ak i a fo ákat. Elő elegített 
sütő e  °C-on (alul-felül sütés  k . fél ó a alatt egsütjük. Ezt előző ap elkészítjük, és 
már vihetjük is magunkkal. 

 

2) Ráérős reggelekre 

Hétvégé  é de es eg  ki sit tö  időt sze tel i az étkezés ek, adjuk eg a ódját, a iko  
csak tehetjük. Pláne, ha gyerekek vannak a családban, fontos, hogy együtt menjünk 

vásárolni, együtt készítsük el az ételeket, de ha ezekben nem is veszik ki a részüket, legalább 

együtt együk meg. 

 

Ricottás-spenótos-aszalt paradicsomos melegszendvics 

- 80-  g  teljes kiő lésű ke é  

- 50 gr spenót 

- só, bors, fokhagyma 

- 100 gr ricotta 

- 50 gr aszaltparadicsom 

- kiskanál olívaolaj  



Olívaolajon megpirítjuk a fokhagymát, majd hozzáadjuk a spenótot. Közben az 

aszaltparadicsomot apróra vágjuk, majd hozzákeverjük a ricottához. Rákenjük az 

aszaltparadicsomos-ricottás keveréket a kenyérre/kiflire/zsemlére, majd rárakjuk a spenótot 

és végül sütő e  egsütjük. 

 

Spárgás-gombás omlett 

- 2 db tyúktojás 

- kiskanál olívaolaj 

- igény szerint kevés vöröshagyma 

- 100 gr csiperkegomba (lehet más fajta is) 

- 100 gr spárga 

- 80-  g  teljes kiő lésű ke é  

 

 Olívaolajon megpirítjuk a hagymát, majd hozzáadjuk a megpucolt, szeletekre vágott gombát, 

és megpároljuk. Köz e  a spá gát egfőzzük előszö  a fás végeket letö jük, ajd víz e  
puhá a főzzük . A tojásokat felve jük, és a go ás-hagymás alaphoz adjuk. Lefedjük, és 

ala so  fokozato  hag juk elkészül i. Teljes kiő lésű péká uval fog asztjuk. 

 

Vaníliás túrókrémmel töltött hajdinapalacsinta (4 személyre) 

- 150 gr hajdinaliszt 

- 1 csipet só 

- 1 tyúktojás 

- 3-3,5 dl víz 

- igé  sze i t va ília, édesítő 

- 100 gr laktózmentes túró 

- citrom héja 

 

A hajdinalisztet összekeverjük a sóval, hozzáadjuk a tojást, és nagyjából elkeverjük. A vizet 

folyamatosan keverjük hozzá, amíg hígan folyós nem lesz. Kb. 30 percet állni hagyjuk, hogy 

összeálljon a tészta. Addig összeállítjuk a túrós tölteléket. A túrót összekeverjük vaníliával, 

hozzáadjuk az édesítőt. Aká  össze is tu i olhatjuk. Kevés olajjal kike jük a se pe őt, ajd 
kisütjük benne a palacsintákat (8-  d  lesz előle  és egtöltjük a túrós töltelékkel. 

 

3) Sportolós reggelekre 

Eltérnek a vélemények arról, hogy ha valaki sporttal kezdi a napot, akkor szükség van-e 

reggelire, és ha igen, i leg e  az. A főétkezések eggeli, e éd, va so a  és a ozgás között 
2-2,5-3 órának kell eltelnie. Ilyenkor már nincs tele a gyomrunk, de még marad energiánk a 

sportolásra (Persze itt a jó típusú reggelire, ebédre és vacsorára gondolunk). Fogyás 

szempontjából a legjobb, ha reggel, ébredés után mozgunk, mert akkor még nem kell 

megbirkóznia a szervezetnek a nap folyamán bevitt energiával. Mi azt gondoljuk, hogy ebben 

az esetben toljuk el a reggelit a mozgás utánra (DE mozgás után maximum 30-60 percen 



belül eggelizzü k . Ha ez eg  e ős i te zitású i i u  -60 percet meghaladó kardiós 

mozgás, akkor valamilyen gyorsan felszívódó szénhidrátot ehetünk mozgás után. Lehet ez 

pár darab Abonett/puffasztott rizs/hamlet, 2 dl gyümölcslé, 1 db kisebb banán. 

 

Akik eddig e  eggeliztek, e aggódja ak, e  ők az eg edüliek, ajd ászok ak.  A jó 

hír, hogy ez is ragadós tud lenni, mint bármi más. A hozzánk forduló Páciensek nagy része 

saj os e  sze etett eggeliz i, vag  eg sze űe  e  volt á ideje, de a á  i de ki 
valamilyen formában be tudja építeni a napi étkezési rutinjába. Itt is a fokozatosság elve 

jellemezzen bennünket. Ha eddig maximum egy kávét tudtunk meginni (ami amúgy üresen 

éhgyomorra nem jó, mert marja a gyomornyálkahártyánkat), akkor nem kell azonnal egy 

szendviccsel kezdenünk. A lényeg, hogy pár falat keksszel (pl.: Korpovit keksz, cukormentes 

Gullon kekszek) kezdjünk, szépen lassan szoktassuk hozzá a szervezetünket a reggeli 

étkezéshez, aztán pár nap/hét után már kívánni fogja, hogy valami tartalmasabbal lepjük 

meg.  

 

Tízórai – Uzsonna - Azt szoktuk mondani, hogy ez az az időszaka a ap ak, a ikor legális a 
ű özés. Máris tö  kedvü k va  tízóraiz i/uzso áz i e  igaz?  Ha bemutatjuk, hogy 

miket lehet enni, biztos, hogy nem fogjátok kihagyni ezentúl. Aki édesszájú, annak 

kötelező! 

A reggelivel megkezdtük a helyes táplálkozás alapjait, most a kisétkezésekkel folytatjuk. Azt 

gondoljuk, hog  ag o  soka  hel tele ül kihag ják, vag  osszul é tel ezve, ossz idő e , 
rosszfajta nassolnivalókkal próbálják kiváltani, az amúgy igencsak fontos étkezéseket. 

A köztes étkezéseknél sosem kell „nagy dolgokra  gondolni. Ilyenkor nem az a cél, hogy „tele 

együk magunkat . A főétkezések eggeli, e éd, va so a  sze epe az, hog  álla dó o ális 
vércukor szintet biztosítva jóllakottság, telítettség érzésünk legyen, energikusak legyünk, és 

jól teljesítsü k. A kisétkezések feladata, hog  a köztes időszakok a  e éhezzü k ki a i a, 
hog  főétkezésekko  hatal as e e gia e iséget eg ü k eg.  

A tízó ai eve e  véletle , ideális időpo tja -11 óra. Az uzsonnára a délután 15-17 óra a 

legmegfelelő . Ekko  í  el a sze vezet legjo a  az édességekkel g ü öl sök, joghu tok, 
cukormentes pudingok, turmixok, sütemények és müzli szeletek stb.). 

Most mutatunk pá  sós és édes assol ivalót, a ivel jó, ha elő e készülsz, íg  i dig jól 
fogsz választani, és nem kell agyalnod, hogy útközben hol vegyél valami kis harapnivalót.  

Tízórai 

Köményes-sós ropogós (egy tepsihez) 

Ez eg  ol a  e ept, a ivel egész hét e elege dő tízó ait és uzso át tudsz g á ta i. Jó 
önmagában is, de akár fel is dobhatod még minden nap mással (avokádókrém, laktózmentes 

joghurt, hummusz, padlizsánkrém, paprikakrém, nyers zöldségek). A hozzávalók nem 

hétköznapiak, ezért a bevállalósoknak ajánljuk!  Aki ég idege kedik ezektől a lisztektől, 
azoknak eláruljuk, hogy ez a keksz könnyen és g o sa  elkészíthető, és aká  eg sze e tö  



adagot is lehet gyártani, mert a nyers tészta 1-  apig eláll a hűtő e , de él hűtő e  ég 
tovább. 

- 80g kölesliszt 
- 40g hajdinaliszt 
- 60g barna rizsliszt  
- g tápiókake é ítő  
- 1 kk. só 
- 1 kk. köménymag 
- 60g olívaolaj 
- 100g víz 

Melegítsd elő a sütőt  fok a alul-felül sütéssel. Mérd aprítógépbe a szilárd hozzávalókat, 
majd a folyékonyakat. Néhányat pulzálva, majd folyamatosan keverve dolgozd jól össze a 
tésztát. Ka alazd a tésztát sütőpapí al élelt tepsi e, a tésztagombóc tetejét locsold meg 
egy kis olívaolajjal – íg  kö e  lesz újta i. Taka d le ég eg  ív sütőpapí al, és a két 
lap között újtsd i él véko a a. Óvatosa  húzd le a felső sütőpapí t, késsel vágd a 
tésztát tetszőleges i tájú a mi rombuszokat vágtuk). Süsd 160 fokon kb. 15 percig, amíg 
a a a a, vag  eked tetsző szí ű e  lesz. Mivel ez eg  véko  éteg tészta, é de es 
ránézni sütés közben, mert a vége felé egy-két perc már elég sokat számít. 

 

Görög szendvics 

Ha reggelire valami édeset ettél, akkor jól tud esni tízóraira egy szendvics. Ez a feta sajtos 

görög szendvics nyári idő e  pedig külö öse . 

- 1 db zabpehely zsemle (Jókenyér) 

- 30 gr laktózmentes feta sajt (Apetina) 

- 2-3 szelet lilahagyma (inkább otthon dolgozóknak ajánlott  ) 

- 1 evőka ál laktózmentes natúr joghurt 

- 6-8 db magozott olajbogyó 

- 3-4 szelet kígyóuborka 

- igény szerint só, bors 

A hag át sózzuk eg, teg ük fél e. A fetát ko kázzuk fel, és keve jük el az ő ölt o ssal 
ízesített joghurttal. Az olajbogyókat szeleteljük fel. Vágjuk félbe a zsemlét, és kenjük meg 
mindkét oldalát a fetás joghurttal. Rétegezzük az alsó felére a besózott hagymát, a 
kígyóuborkát, az olajbogyót. 

Joghurtos mártogatós 

Ezt azoknak ajánljuk, akiknek nem rohanva, útközben kell a köztes étkezéseket megoldania, 

hanem van helye és ideje egy kicsit ilyenkor is leülni, enni. Legalább egyszer hétvégén. 

- 75 gr laktózmentes joghurt (1 kisebb doboz fele) 

- 1 kisebb db sárgarépa vagy 1 nagyobb db zellerszár / csíkokra vágott kígyóuborka – DE ezek 

mellé lassan felszívódó szénhidrátot kell fogyasztani (pl. Korpovit keksz) 



- igény szerint fokhagyma, só, bors, kapor, oregánó, bazsalikom 

A képlet eg sze ű, a tetszőlegese  fűsze ezett joghu t a á togassuk ele a zöldségeket. 

 

Zellerszár mogyoróvajjal 

Lehet, hog  első e ki sit fu á ak tű ik, ez a külö leges íz ko i á ió, de i de képp 
érdemes kipróbálni, mert nagyon finom.  

- 2 nagyobb db zellerszár (akár kisebb darabokra vágva) 

-  evőka ál (púpos) mogyoróvaj (cukormentes) 

- Akinek magasabb CH-ta tal ú a tízó aija, ki ővítheti A o ettel, puffasztott izzsel, Ko povit 
keksszel. 

A zellerszárat egészben hagyva, vagy kisebb darabokra vágva mártogassuk bele a 

mogyoróvajba.  

 

Zabkása 

Megunhatatlan, örök kedvenc, maradjon is így. Nagyon sokan munka után mennek edzeni, 

ilyenkor érdemes tartalmasabb uzsonnaként ezt fogyasztani, és hozzárakni kókuszreszeléket, 

olajos magvat. Nálunk most eper-szerelem van, próbáljuk mindenbe valahogy 

belecsempészni, de természetesen más gyümölccsel is készíthetitek  (igyekszünk mindig 

kihasználni egy gyümölcs vagy zöldség szezonalitását).   

- 30 gr zabpehely k .  púpos evőka ál  / lehet á papehel  is 

- 1 dl víz + 0,5 dl laktózmentes tej/ laktózmentes joghurt vagy cukrozatlan növényi tej 

- 100 gr eper 

- igény szerint fahéj, kardamom, kakaópor (Holland) 

A za ot főzheted, de ik ohullá ú sütő e  is elkészítheted. Mi úg  szoktuk, hog  előszö  a 
vizet ö tjük á, e akjuk a ik ohullá ú sütő e, ajd ha ki sit egpuhult, akko  hozzáadjuk 
a tejet, a fűsze eket, és a g ü öl söt igé  sze i t kókusz eszeléket és olajos agvat . Pá  
perc alatt elkészül. 

 

 

Uzsonna 

Mehet i de  a it tízó ai a, plusz a következő ételek is. 

Zöldséges smoothie 

Nag o  divatosak a apság a külö öző s oothie-k. Nyugodtan próbálkozhatunk zöldséges 

fajtákkal is, isteniek és praktikusak kisétkezésekre, mert csak ki kell inni egy 

üveg ől/kula s ól.  



- ¼ db kígyóuborka 

- 1 maroknyi spenót 

- ½ darab avokádó 

- 1 zellerszár 

- 1 db alma 

- 2 dl víz 

- 1 citrom leve 

- igény szerint menta 

Csak turmixoljuk össze a hozzávalókat, és már készen is vagyunk. 

 

Bazsalikomos karalábé krémleves 

Sokszo  előfo dult á  velü k is, hog  ebédre soknak éreztük a leves + főétel mennyiségét, 

viszont nem akartuk kidobni a levest. Ilyenkor nyugodtan meg lehet enni tízóraira. 

- 1 db közepes karalábé 

- 2 dl víz 

- 1 gerezd fokhagyma 

-  evőka ál olívaolaj 
- 50 ml laktózmentes főzőtejszí  (8 vagy 10%-os) vagy növényi tejszín (pl. zabtejszín) 

- só, fehérbors, bazsalikom 

Meghámozzuk, majd felkockázzuk a karalábét és a fokhagymát. Egy kevés olívaolajon 
egdi szteljük a hag át, ajd ádo juk a ka alá ét, és eg ütt pá oljuk fedő alatt  -10 

pe ig. Sózzuk, o sozzuk, és felö tjük a vízzel. Puhá a főzzük, eletesszük a azsalikomot, 
ajd levesszük a tűz ől, és letu i oljuk. Végül eletesszük a tejszí t, ég eg et ott a tu k 

ajta a tűzö , és kész is. 

 

Gyümölcsjoghurt 

Fontos, hogy ne készen kapható boltit vegyetek, hanem natúr joghurtot, és Ti rakjatok bele 

gyümölcsöt. Ezzel csökkenthetitek a szénhidrát, azon belül is a cukor tartalmat. Ha valaki 

szék ekedés e hajla os, akko  akhat ele  evőka ál za ko pát/útifű aghéjat, de fo tos, 
hogy utána 2-3 dl vizet igyatok meg (a napi alap folyadékmennyiségen kívül „folyadékbevitel 

a dietetikus szemével ). 

- 150 gr laktózmentes natúr joghurt  

- 100 gr eper 

- igé  sze i t  evőka ál za ko pa/útifű aghéj 

A atú  joghu t a sak keve jétek ele a felda a olt ep et. Ha za ko pát, vag  útifű aghéjat 
is raktok bele, akkor kicsit hagyjátok állni. 

 



Gyümölcsrizs 

Ez is egy kiadósabb kisétkezésnek számít, ezért ajánljuk azoknak uzsonnára, akik kora este 

edze ek. Hétvégé  tö  idő áll e delkezés e az elkészítésé e, de hétköz ap este is ha a  
össze lehet dobni, érdemes nagyobb mennyiségben, és pár napra kész is a nassolnivaló. 

- 30 gr barna rizs vagy basmati rizs 

- 40 ml víz 

- 1 dl cukrozatlan növényi tej (azért cukrozatlan, hogy maradjon CH a gyümölcsre) 

- 100 gr eper 

- igény szerint fahéj/kardamom, vanília 

A rizst főz i kezdjük a vízben, majd amikor beszívta az összes vizet, felöntjük a tejjel. 
Hozzákeverünk ízlés szerint fűsze eket. Alacsony hőfoko  addig főzzük, amíg a rizs magába 
szívja a tejet. Nálunk most csakis eperrel készülhet, de Ti nyugodtan rakhattok bele más 
gyümölcsöt. 

 

Édes smoothie 

E ől is é de es ag o  adagot készíte i, és -2 napra meg van a tízórai, uzsonna. Sajnos 

késze  a hűtő e  se  a ad ak eg -  ap ál tová , de ha tudjuk elő e, hog  il e  
zöldség ől/g ü öl s ől aka juk készíte i, akko  é de es elő e felvág i és a él hűtő e  
tá ol i őket, ajd eggel sak előve i és összetu i ol i. 

- 2 dl laktózmentes tej (lehet cukrozatlan növényi tej is) 

- 100 gr eper 

- 1 teáskanál kakaópor (cukrozatlan) 

- pár szem jégkocka 

Csak turmixoljuk össze a hozzávalókat, és már készen is vagyunk. 

 

Epres muffin (1 tálca, 12 db-os) 

Nagyon szeretjük a muffint, mert hamar elkészül, rengeteg féleképpen el lehet készíteni, és 

megint csak pár napra elég kisétkezést tudunk biztosítani 1 tálca mennyiséggel. 

-  g  teljes kiő lésű liszt 

-  és ¼ kiska ál sütőpor 

- 1 csipet só 

- 175 gr eper felkockázva 

- 2 db tojás 

- 140 gr laktózmentes natúr joghurt 

-  evőka ál olívaolaj 
- ,  evőka ál ilit= í fa uko / ,  evőka ál e it it/ stevia 



Egy nagy tálba öntsd bele a tojásokat, a joghurtot, az édeítőt, az olajat és az epret. Keverd 
össze alaposa  kézi ha ve ővel. Eg  spatulával keve d hozzá a lisztet, a sütőpo t és a sót. 
Ke d ki a uffi fo át olajjal, és adagold ele a tésztát.  fokos sütő e  -25 percig 
süsd. Jó étvágyat! 

Zabpelyhes-almás keksz 

Megint csak azoknak ajánlott, akik hétköz ap e  sze et ek sok időt a ko há a  tölte i. 

- 100 gr zabpehely 

- 100 gr zabpehelyliszt 

- 3 db nagy alma 

-  kiska ál sütőpo  

- ízlés sze i t e it it, ilit, stevia vag  este séges édesítők 

Az almákat megmossuk, meghámozzuk és belereszeljük egy tálba. Beleütünk egy tojást, majd 
hozzáadjuk a zabpelyhet és a zabpehely lisztet, és fakanállal az egészet alaposan elkeverjük. 
Ha nem elég édes az alma, ízlés szerint édesíthetjük. Szórhatunk bele fahéjat, reszelhetünk 

ele a a shéjat. Eg  sütőpapí al élelt gáztepsi e k .  evőka ál i kupa okat 
ka alazu k, ezeket pi it lelapítjuk. Elő elegített sütő e  °C-on, alul-felül sütési móddal 
20 perc alatt készre sütjük a korongokat. 

 

Ebéd 

 A ásodik főétkezéshez é tünk, aminek az ideje normál esetben 12:00 és 15:00 között van. 

Az ebéd, aminek hétvégenként talán nagyobb hagyománya van, mint a rohanós, munkával 

telő hétköz apok ak. Va , hog  kevés az idő k a a, hog  ugodta  leüljü k és 
elfogyasszuk, persze a szállítást is figyelembe kell vennünk, vagy éppen nincs lehetőségü k 
megmelegíteni az ebédet ezért jobban át kell gondolni, hogy mit is viszünk.  

 

Ug a akko  ag o  fo tos, hog  teljes é tékű és egfelelő e iségű leg e , hisze  
előttü k áll ég az egész délutá , a it í u k kell e e giával. És a e dsze es étkezés 

ebben hozzájárul, hogy egyenletes legyen az energiaellátásunk. A szervezetünkben az 

i zuli ak a hatása e édidő e és ko a délutá a é i el a legkedvező  szi tet, íg  il e ko  
ajá latos jó i őségű szé hid átokat fog aszta i. És ha egkívá juk, akko  ide illeszthető e 
legjo a  vala il e  egészséges assol ivaló, a i ől ko á a  eszéltü k. 
 Az e édidő egválasztása sokszo  e  ajtu k úlik, de ha va  á hatásu k, akko  
ig ekezzü k az előző étkezések időpo tjához igazíta i, ha ko á a  volt a eggeli és a tízórai, 

akkor bátran lehet délben, fél 1 kor ebédelni. Viszont az sem hiba, ha kettőko  vagy 

háromkor ülünk asztalhoz, ami fontos, hogy ne éhezzünk el addigra nagyon, és ne rohanjunk 

az evéssel. Amennyire lehet próbáljunk nyugodt körülményeket biztosítani, ezzel is segítve 

az e észtő e dsze ü k ek, hisze  il e ko  alaposa a  eg ágjuk a falatot és e  hi tele  
eg sze e juttatjuk e a ege észte dő ételt.  
 



Néhá  tipp az egészséges, teljes é tékű e édhez: 
 

Sonkás brokkolis quiche: 

Ami ugyanúgy jó hidege  is, i t elege , ezé t ideális akko  is, ha i s lehetőségü k a 
melegítésre. 

 

A tésztához:  

- 25 dkg zabpehelyliszt 

- 10 dkg vaj 

- 8 ek víz  

- csipet só 

 

A töltelékhez:  

- 25 dkg brokkoli 

- 20 dkg füstölt sonka 

- 10 dkg póréhagyma 

- 5 dkg laktózmentes sajt 

- 2 dl laktózmentes tejszín (10%-os) 

- 2 db tojás 

- só és bors ízlés szerint 

 

 Az átszitált liszt e ele o zsoljuk a vajat, ajd a vizet hozzáadva kö ű tésztát g ú u k 
előle,  ó á a a hűtő e  pihe tetjük. Utá a a tésztát kö ül elül   vastagságú a 

nyújtjuk, a sütőfo á a tesszük, villával egszu káljuk és  foko   pe ig elősütjük. A 
brokkolit apró darabokra vágjuk fel és kevés vízben megpároljuk. Majd a levét elpároljuk és 

hozzáadjuk a pórét és az aprított sonkát, így pirítjuk tovább a tölteléket, ha készen van hűl i 
hag juk. Addig a tejszí t a tojásokkal és a sajttal összekeve jük, e e keve jük az előpi ított 
tölteléket és a tésztá a ö tjük. A ui he ehet vissza a sütő e tová i  pe et sül i, a íg 
ki sit ege elkedik és a a a a szí ű lesz.  
 

Csirkemell zöldségekkel 

A csirkemell gyorsan elkészül és rengeteg féleképpen el lehet készíteni. Itt az ideje kipróbálni 

valami újat!  

 

- 0,5 kg csirkemell 

- 1,5 kg zöldség (pl. ékla, zelle , ka alá é, sütőtök, édes u go a) 

- Öntethez: 3 ek olíva olaj, 1 ek víz, 1 tk só, 1 nagy cikk zúzott fokhagyma. 

 

A csirkemellet alaposan megmossuk, majd szeletekre vágjuk, sózzuk, borsozzuk és ízlés 

szerint meghinthetjük eg  kis sípős pap ikával. A zöldségeket megmossuk, feldaraboljuk.  

Majd öntetet készítünk:3 ek olíva olaj, 1 ek víz, 1 tk só, 1 nagy cikk zúzott fokhagyma.  



A csirkemellnek mindkét oldalát aranybarnára pirítjuk kis olajon, egy teflon edényben, majd 

hozzáöntjük az öntet felét, jól átforgatjuk benne. A húst kivesszük, majd a zöldséget tesszük 

bele, leöntjük a maradék öntettel és ebben puhítjuk meg. Válasszunk mellé 

barnarizst/basmati rizst/ kölest / bulgurt /kuszkuszt /hajdinát / amarántot / quinoát. 

 

Tonhalas héjában sült burgonya 

 

Ez az étel nagyon gyorsan elkészül és nem piszkol össze sok edényt.  

 

Adagonként: 

-  közepes é etű u go a 

- 1 kisebb konzerv tonhal 

- brokkoli, karfiol, cukkíni, koktélparadicsom 

 

Tisztítjuk, hámozzuk és mossuk a burgonyát és a zöldségeket. A burgonyát hagyjuk nagyobb 

da a ok a  és sütő e  süssük kész e a tö i zöldséggel. Ízlés sze i t fűsze ezhető. 
 

Nyári tésztasaláta 

 

A eleg e  g ak a  kívá u k i ká  vala i kö ű, hűvöse  ételt. A saláták és 
tésztasaláták pontosan ilyenek, mégis jól lakhatunk velük. 

 

-  g teljes kiő lésű tészta tészta 

- 300 g brokkoli  

- 150 g zöldborsó  

- 200 g koktélparadicsom 

- 200g spenót 

- 150 g mozarellagolyó 

 

Az öntethez: 1 kis pohár laktózmentes joghurt, só, bors, 1 csokor snidling vagy kapor, 

citromlé.  

A tésztát lo ogó sós víz e  kész e főzzük. A rózsákra szedett brokkolit és a borsót forrásban 

lévő sós víz e  k .  pe ig főzzük. Az ö tethez összekeve jük a joghurtot a snidlinggel vagy 

kapo al és a fűsze ekkel. A pa adi so okat fél evágjuk, a egfőzött zöldségeket és a 
mozzarellát lecsepegtetjük. A leszű t, ki sit kihűlt tésztát összekeve jük az előkészített 
zöldségekkel és a mozzarellával, és az öntettel tálaljuk. 

 

Zöldfűszeres rakottzöldség 

 

- 1 db padlizsán (kb 1 cm vastagságú karikákra vágva) 

- 2 közepes db cukkini (kb 1 cm vastagságú karikákra vágva) 

http://www.nosalty.hu/alapanyag/padlizsan
http://www.nosalty.hu/alapanyag/cukkini


- 2 közepes db vöröshagyma (kb 0,5 cm vastagságú karikákra vágva) 

- 400g kukorica 

- 1 csokor zsálya 

- 1 csokor bazsalikom 

- só ízlés szerint 

- frissen ő ölt fekete bors ízlés szerint 

- 1 kk kakukkfű 

- 5 ek olívaolaj 

- 10 dkg reszelt parmezán sajt 

 

A zöldségeket alaposa  eg ossuk, és a hozzávalók ál feltü tetett ódo  előkészítjük. 
A pa ezá  sajtot le eszeljük, a zöldfűsze eket alaposa  eg ossuk. 
A étegezést úg  élsze ű végez i, hog  az edé t ki sit egdö tjük, íg  e  dől ek el a 
réteget. Ízlés szerinti sorrendben rétegezzük a zöldségeket és a közé elrejtjük a 

zöldfűsze eket. Ki sit olívaolajjal ö tözzük eg őket, ehog  egégje ek. 
Megöntözzük olívaolajjal a zöldségek tetejét, ajd sózzuk, o sozzuk és kakukkfűvel 
fűsze ezzük. Reszelt pa ezá al őve  egszó juk, és elő elegített sütő e  k .  pe ig 
sütjük. 

 

Csirkés tortilla 

 

- 15 dkg tö köl liszt vag  teljes kiő lésű liszt  

- 1 csipet só 

- 2 ek olívaolaj 

- 1 dl víz 

- 2.5 teáskanál sütőpo  

- 1 teáskanál tárkony 

- 1 gerezd fokhagyma 

- 1 teáskanál oregánó 

- 1 teáskanál bazsalikom 

- 1 teáskanál zsálya 

- bors ízlés szerint 

- 2 dkg laktózmentes  sajt (reszelt) 

- 2 dl paradicsomszósz 

- 20 dkg csirkemell filé 

- 1 db fejes saláta 

 

A sütőpo os, sós lisztet, az olajat, a vizet összedolgozzuk, ajd 15 percig pihentetjük. 

A si ke elleket egsózzuk, o sozzuk, tá ko al egfűsze ezzük, és kisütjük. 
A pa adi so szószt felfőzzük ap ított fokhagymával, bazsalikommal, oregánóval, sóval, 

borssal, zsályával. 

http://www.nosalty.hu/alapanyag/voroshagyma
http://www.nosalty.hu/alapanyag/zsalya
http://www.nosalty.hu/alapanyag/bazsalikom
http://www.nosalty.hu/alapanyag/so
http://www.nosalty.hu/alapanyag/fekete-bors
http://www.nosalty.hu/alapanyag/kakukkfu
http://www.nosalty.hu/alapanyag/olivaolaj
http://www.nosalty.hu/alapanyag/parmezan-sajt
http://www.nosalty.hu/alapanyag/so
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
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Reszelü k ele k .  dkg sajtot, és tová  főzzük, a íg el e  olvad e e. 
A tésztát 4 felé szedjük, gombóccá formázzuk, és kb. 15-   át é őjű e ki újtjuk. 
Vaslapon vagy öntött vas se pe ő e  olaj élkül lesütjük i dkét oldalát. 
Még melegen megtöltjük salátával, szósszal, felcsíkozott hússal, sajttal. 

Összetekerjük, és tálalhatjuk. 

 

 

 A fo tos az, hog  egészségese , ugodta  és jóízűe  iktassuk e és fog asszuk el az 
ebédünket. Ha lehetséges törekedjünk arra, hogy ne maradjon ki étkezés, folyamatos legyen 

a ko e t á ióhoz és jó közé zethez szükséges e e giaellátás. És ezt i d jó i őségű 
táplálék ól vig ük e és e uk os üdítőkkel és uk os assol ivalókkal p ó áljuk eg 
átvészelni a délutánt.  

 
 
Már végig vettük szinte az étkezéseket, hogy mire mit érdemes fogyasztani és hogyan: a 
eggelit, köztiétkezéseket, e édet. Hát a a adt eg  főétkezés, hisze  a táplálék iztosítás 

alól az este sem kivétel.  
 
Vacsora 
 
Viszont fontos néhány dolgot megemlíteni vele kapcsolatosan. Mert itt könnyen véthetünk 

éhá  e  is ap ó hi át. Ha az e édet és uzso át kihag juk, vag  e  egfelelőe  
választjuk ki a fogást és a mennyiséget, akkor könnyen eléhezhetünk és hazaérve fáradtan 
mindenfélét összeeszünk, vagy pedig megeshet, hogy túl sokat eszünk. Mert a nap folyamán 
elfáradtunk, kimerült a szervezetünk és jól esik végre enni, nem tudjuk úgy kontrollálni az 
adagot. A ásik hi alehetőség, ha ag o  késő  eszü k, hisze  a késői vacsora után már 

e  jelle ző, hog  á il e  tevéke séget végez é k, esetleg elpakolu k és á is 
alváshoz készülődü k. Ekko  viszo t a evitt e e gia aktá ozás a fo dítódik. Ezé t fo tos jól 

egválaszta i az időpo tot a va so á a, ig ekezzü k úg  te vez i, hogy ha tudjuk, hogy 
késő  é ü k haza, akko  előző ap készítsük el a va so át, hog  azzal á  e telje  az idő.  
A vacsora ideje alapesetben 18:00 és 21:00 között van, de lefekvés előtt legalá  há o -
négy órával érdemes megvacsorázni, mert így alvásig nem fogunk már megéhezni, de nem is 
tele gyomorral fekszünk le, ami az elalvást nehezítené. Íg  esze i t é de es elő i az 
időpo tot. 
Soka  u ka utá  tud ak el e i edze i, ozog i, íg  a ozgás a va so a előtt va . 
Érdemes a mozgás utáni fél órában visszapótolni az elvesztett energiát, azért, hogy a 
következő apot és edzést is feltöltekezve tudjuk kezde i.  
A va so a lehet hideg, eleg, attól függőe , hog  az e édü ket hog a  sike ült 
elfog aszta u k, vag  éppe  a hő é séklet és az igé ei k hog a  kívánják.  
 
Segítünk néhány tippel, hogy miket tervezhetünk be.  
 
Quinoa saláta 
 



Ez a e ept eg  adag a va  í va, fő ek egfelelőe  szo ozhatjuk az alapa agokat és előző 
nap is elkészíthetjük, hiszen kifejezetten jó, ha kicsit összeérnek az ízek. Ez egy kellemes 
hideg va so a, a i kö ű, de tápláló, ostok a  gazdag.  
 

- 50 g quinoa 
- 60 g laktózmentes feta sajt 
- 50 g avokádó (fél kisebb db) 
- 1 közepes db paradicsom 
- 40 g fekete olajbogyó (6-7 db) 
- 4 db szárított paradicsom 
- 60 g kígyóuborka 
- 40 g piros kaliforniai paprika 
- 40 g lila hagyma 
- 1 ek olívaolaj 
- 1 lime-ból nyert limelé 
- só ízlés szerint 
- bors ízlés szerint 
- 1 dl víz 

 

A ui oát kétsze es e iségű, sós víz e  a izshez haso lóa  főzzük eg k . -20 perc), 
ajd hag juk hűl i. 

A paradicsomot, uborkát, paprikát mossuk eg, ajd vágjuk őket és a lilahagymát kis 
kockákra. (Az általunk leírt mennyiségeket persze ízlés szerint lehet változtatni.) 

Az avokádót vágjuk félbe, vegyük ki a magját, hámozzuk meg, és kockázzuk fel. 

A feta sajtot kockázzuk fel, a szárítottparadicsom-darabokat is vágjuk fel. 

 evőka ál olívaolaj ól,  li e levé ől kevés sóval a feta is sós , o ssal készítsü k ö tetet. 

Eg  ag  salátástál a teg ük a kihűlt ui oát, szó juk á a felap ított zöldségeket, az 
avokádót, a szárított paradicsomot, az olívabogyókat, a feta sajtot, majd öntsük rá az 
ö tetet, és fo gassuk át a salátát. Azo al vag  késő  is fog aszthatjuk. 

 

Cézár saláta 

Sokunk egyik kedvence, szintén hideg fogás, ami könnyen elkészíthető, mégis kiadós. Aki 
inkább csirkemellel szereti, az natúran vagy zöldfűsze ese  elkészítheti hozzá a csirkemellet. 
 
A pirított kenyérkockákhoz: 

- 2 nagy gerezd fokhagyma 
- 3 evőka ál e t aszűz olívaolaj 
- 100g kenyérkocka teljes kiő lésű ke é ől vagy ozske é ől 
- só 

 
A salátához: 

- 1 db tojás 
- 3 teáskanál frissen facsart citromlé 
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- 1 közepes gerezd összepréselt fokhagyma 
- só 
- 1/2 teáskanál frissen ő ölt bors 
- 1 1/2 teáskanál szardellapaszta vagy 4 db kis szardella 
- 1 teáskanál kapribogyó 
- 1 teáskanál dijoni mustár 
- 1/3 csésze (8 cl) e t aszűz olívaolaj 
- 1/3 csésze (8 cl) frissen reszelt parmezán sajt 
- 2 közepes fej római saláta 

A pirított kenyérkockák elkészítése: Vágjuk fel a kenyeret kb. 1,5 cm-es kockákra. A kés 
lapjával (vagy fokhagymanyomóval) préseljük össze a 2 nagy gerezd fokhagymát. Egy tálban 
keverjük össze a fokhagymát, az olívaolajat és a kenyérkockákat. Ízlés szerint sózzuk meg, 
keverjük addig, amíg a szósz egyenletesen bevonja a kenyérkockákat. Tegyük a 
ke é ko kákat tepsi e, eg e letese  te ítsük el, és  fok a elő elegített sütő e  pi ítsuk 
aranybarnára. 

A salátaö tet elkészítése: A tojást teg ük fo ás a  lévő víz e, és  ásodpe ig főzzük. 
Utá a veg ük ki, és hag juk lehűl i. P éseljük össze a fokhag át, és teg ük e  fé ől 
készült keve őtál a. Adjuk hozzá az előzőleg összetö t sza dellákat vagy a szardellapasztát, a 
reszelt parmezán felét, a citromlét, a kapribogyót, a mustárt és a héjától megtisztított tojást. 
Sózzuk, borsozzuk ízlés szerint. Folyamatos keverés közben lassan adjuk hozzá az olíva olajat, 
és keverjük simára az összetevőket ha az olívaolajat túl g o sa  adjuk hozzá, akko  az 
kiválik). 

A saláta elkészítése: Teg ük fa, üveg vag  űa ag de e  fé  salátástál a a -5 cm-es 
kockákra felvágott salátát. Adjuk hozzá az öntet felét, keverjük össze. Adjuk hozzá a maradék 
öntetet, a maradék parmezán sajtot, a kenyérkockákat, és újra keverjük össze. 

Borsókrém 

Itt egy újabb hideg fogás, akinek kiadós volt az ebédje és uzsonnája, nem szeretne nagy 

vacsorát, de a szendvics helyett valami újat próbálna ki: itt egy zöldségkrém. Kenjük tönköly 

kenyérre vagy rozskenyérre, a kenyeret esetleg meg is piríthatjuk és szeleteljünk mellé 

mozarellát, paradicsomot. Kiváló alternatíva a szokásos szendvicsek mellé. 

- 1 közepes db vöröshagyma 
- 2 ek olívaolaj 
- 2 gerezd fokhagyma 
- 40 dkg zöldborsó 
- 5 dkg vaj 
- só ízlés szerint 
- bors ízlés szerint 
- 2 dl laktózmentes joghurt  
- 1 közepes db lila hagyma 

 

A vöröshagymát apró kockákra vágjuk. Olajon megpirítjuk. 
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Hozzáadjuk a fokhagyma felét, majd a zöldborsót is. 

Beletesszük a vajat, sózzuk, borsozzuk, majd 10 percig alacsony lángon dinszteljük. 

Ha a o só átpuhult, levesszük a tűz ől. Hozzáadjuk a joghurtot majd botturmixszal 
pürésítjük. 

Végül hozzáadjuk az apróra vágott lila hagymát és a fokhagyma másik felét. 

A krém CH tartalmát be kell számítani a vacsorába, ehhez mérten választjuk ki a 
kenyéradagunkat. 

 

Halpite 

Ezt az ételt melegen ajánljuk. Azért is hogy növeld a halfogyasztást, ami egy nagyon jó 

fehérjeforrás. Illetve azért is, mert sok zöldség van benne, ami vitamin, ásványi anyag és 

ost evitel sze po tjá ól elő ös.  

- 1 nagy db zeller 
- 1 nagy db sárgarépa 
- 2 db zellerlevél 
- 1 db citrom 
- 15 dkg laktózmentes Trappista sajt 
- 60 dkg hal (filé) 
- 1 csokor petrezselyem 
- 1 db chili (piros) 
- 2 közepes db paradicsom (6-8 db koktélparadicsom) 
- 2.5 dl kókusztej 
- 1 ek ghee 
- 4 ek olívaolaj (ízlés szerint) 
- só ízlés szerint 
- bors ízlés szerint 
- szerecsendió ízlés sze i t ő ölt  
- 400g köles  

 
Pucoljuk eg a zelle gu ót, ko kázzuk fel, és hideg kókusztej e , lassú tűzö  teg ük fel 
fő i. A kókusztej alá teg ü k eg  kevés vizet, és iutá  felfo t éha keve jük eg, ehog  
leégjen, valamit ügyeljünk rá, hogy ki ne fusson. Nem kell megijedni, nem lesz kókusz íze, sőt, 
a kókuszlé tompítja a zeller jellegzetes, kissé tolakodó aromáját, és egy nagyon finom, 
édeskés ízt nyerünk. 
 
Míg fő a zelle , eg  eszelő segítségével ap ítsuk fel a épát, a zelle szá akat, a sajtot és a 
hilit a a a tűzálló tál a, el e  eg kívánjuk sütni. Ha nem kapunk friss chilit, jó a 

szárított is, ebben az esetben morzsoljuk a többi hozzávalóhoz. 
Ha ezzel megvagyunk, negyedeljük fel a paradicsomokat, aprítsuk össze a petrezselymet, 
kockázzuk fel a halat, és tegyük a tálba, majd reszeljük rá a citromhéját, csavarjuk rá a levét, 
ügyelve, hogy a magok ne kerüljenek bele. Végül jöhet egy nagy csipet só, bors és olívaolaj, 
melyekkel jól átforgatjuk az egészet. 
 

http://www.nosalty.hu/alapanyag/zeller
http://www.nosalty.hu/alapanyag/sargarepa
http://www.nosalty.hu/alapanyag/zellerlevel
http://www.nosalty.hu/alapanyag/citrom
http://www.nosalty.hu/alapanyag/cheddar-sajt
http://www.nosalty.hu/alapanyag/hal
http://www.nosalty.hu/alapanyag/petrezselyem
http://www.nosalty.hu/alapanyag/chili
http://www.nosalty.hu/alapanyag/paradicsom
http://www.nosalty.hu/alapanyag/kokusztej
http://www.nosalty.hu/alapanyag/ghee
http://www.nosalty.hu/alapanyag/olivaolaj
http://www.nosalty.hu/alapanyag/so
http://www.nosalty.hu/alapanyag/bors
http://www.nosalty.hu/alapanyag/szerecsendio


Főzzük eg a kölest. 
Köz e , ha á  puha a zelle , veg ük le a tűz ől, és hagyjuk egy picit állni. A kókusztej eléggé 

esű űsödik alatta, de ez épp kapó a jö  a pü ésítéshez. Ehhez ízesítsük az egészet kevés 
sóval, o ssal és ő ölt sze e se dióval, adju k hozzá eg  evőka ál i vajzsí t, és 
krumplinyomó segítségével törjük össze alaposan.  
 

Ha kész, a kölest, majd a zelle pü ét teg ük a sütőtál a  á  szépe  el e dezett halas 
keverék tetejére, egy villa segítségével oszlassuk el egyenletesen, csepegtessünk rá egy 

kevés olívaolajat, ajd teg ük a á  elő elegített sütő e. Ha egsült, veg ük ki a sütő ől, 
és várjunk pár percet a tálalással, hogy szépen lehessen szedni! Választhatunk mellé a köles 

helyett barnarizst/basmati rizst / bulgurt /kuszkuszt /hajdinát / amarántot / quinoát. 

 

Currys csirke 

Ezzel a fogással vihetünk egy kis színt az esténkbe. Hagyományosan ez egy indiai étel, de a 

u po  segítségével g o sa  elkészíthető. Nag o  jól illik ellé f iss saláta. 

- 2 db csirkemell 
- 3-4 db paprika 
- 1 fej hagyma 
- 2 nagy doboz laktózmentes joghurt 
-  so ag teljes kiő lésű tészta 
- currypor 

 
A hagymát felaprítjuk, és olajon elkezdjük pirítani. Amikor üveges lesz, rátesszük a vékony 

karikákra vágott paprikát, és megpuhítjuk. Majd amikor ez kész, a vékony csíkokra vagy 

kockákra vágott csirkemellet rátesszük, és fehérre sütjük. Amikor ez is kész, felöntjük az 

egészet a laktózmentes joghurttal il e ko  i dig levesszük a tűz ől . Pá  pe ig főzzük 

eg ütt az egészet, ajd jöhet a fűsze ezés: ízlés sze i t sózás, ajd a u  – szintén ízlésnek 

egfelelőe , de a sok u től ag o  fi o , piká s íze lesz és szép citromsárga színe. 

Főzzük kb. 5 percig így, majd amikor elkezd ug og i, ki sit esű ítjük az egészet. Ezt vagy 

liszttel, vag  ételke é ítő po al lehet egte i. Köz e  kifőzzük a tésztát, és külö  
tálaljuk. 

 

Lencsesaláta 

A lencse nem csak szilveszterkor nagyon jó választás, és szerencsére már egyre több fajta 

képviseltetik. A vö ös le se azé t sze e sés, e t a főzési ideje kevese .  

- 25 dkg lencse 
- 1-2 babérlevél 
- 1 nagy fej lilahagyma 
- 1 ek. mustár 
- 1 ek. citromlé 
- 1 ek. olíva olaj 



- 1 csipet római kömény 
- só és bors 

 
A lencsét sós, babérleveles vízben feltesszük fő i a íg puha e  lesz. Ezutá  leszű jük és 
la g os a hűtjük. A lilahag át felszeleteljük, a mustárt, cukrot, citromlevet, az olajat pici 

sóval, köménnyel és borssal összekeverjük. A kifőtt le sét és a lilahagymát összekeverjük az 

ö tettel és ehet a hűtő e ki sit pihenni. Natúr csirkemellet ajánlunk mellé 

petrezselyemmel megszórva. 

 

Ricottával töltött padlizsán 

- 1 nagy db padlizsán 
- 20 dkg laktózmentes ricotta (Brimi) 
- 0.5 citromból nyert citromlé 
- 0.5 citromból nyert citromhéj 
- 1 kávéskanál só 
- bors ízlés szerint 
- 4 szál kakukkfű 
- 3 dl paradicsomlé 
- 10 ml laktózmentes habtejszín 
- 1 dl olívaolaj 
- 40 g  Grana Padano (laktózmentes) 
- 3 ek zabliszt  
- Köretnek: barna rizs/ bulgur / köles/ kuszkusz/ hajdina/ amaránt/ quinoa 

 
A padlizsánt megmossuk, és vékonyra (0,5 cm) vágjuk. Ha friss, nincs szükség a sózásra, ha 
viszont száraz a szára, akkor 20 percre sózzuk le, majd öblítsük le. 

Szárítsuk le. Az olívaolaj eg  észét hevítsük fel, ajd süssük eg elő  az eg ik, ajd a 
ásik oldalukat. Szedjük papí tö lő e. 

Amíg sülnek, addig készítsük el a krémet: a ricottát keverjük ki sóval, borssal, a citrom levével 
és héjával, adjuk hozzá a zablisztet. 

Tegyünk 1-  ka ál i tölteléket a padlizsá szeletek végé e, és szo osa  teke jük fel őket. 

Egy tepsibe öntsük bele a paradicsomszószt, majd helyezzük bele a padlizsántekercseket. 

Mindegyik tetejére tegyünk egy kanál tejszínt. 

Toljuk elő elegített sütő e, és süssük  pe ig. Tálalás előtt szó juk eg a g a a 
padanóval. 
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Még néhány tipp a még egészségesebb ételkészítésért: 

 Részesítsük elő e  a főtt, pá olt, gőz e  készült és a sütő e  sült ételeket az 
olajban/ zsírban kirántott ételekkel szemben! 

 Használjunk olyan eszközöket, amikkel zsír-olaj nélkül tudunk sütni-főz i! Például: 
sütőpapí t, sütőza skót, kerámia és teflon edényeket, jénai és római tálat, pároló 

betétet, pároló edényt. 

 Az ételei k sű ítéséhez hasz álju k za pehel lisztet és teljes kiő lésű liszteket! 
 Habarjunk zsírszegény, laktózmentes tejjel, laktózmentes joghurttal a tejszín, tejföl 

helyett! 

 

E e  az eset e  az ét e d eg   éves, kö velő foglalkozású ő ek készült, aki él -es típusú 
cukorbetegséget állapítottak meg. Szerencsére g óg sze ől itt ég szó se  volt, az o vos is 
eg eté tett a a , hog  előszö  az ét e djé  kell változtatni. Itt még sajnos mozgást nem tudott 

eiktat i a Pá ie s. I ká  a délelőtt fol a á  éhese , ezé t e  eg ezik a tízó ai és az uzso a 
mennyisége. Vannak olyan esték, amikor sokáig fent van, ilyenkor utóvacsorát is eszik, a vacsorából 
levonva a szénhidrát mennyiséget. Összesen 180 gr szénhidrátot eszik egy nap. 

Ez csak egy minta hét. Az ételek ötletet adhatnak, de ezek a szénhidrát mennyiségek nem jók 
mindenkinek. Az Ügyfél itt minél változatosabb ételeket szeretett volna. Természetesen 1 nap 
tö ször is is ételhető. 

 

Egészséges heti menü 



 

 

 

 



 Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap 

Reggeli 

7:30 h 

35 gr 

Mandulás 

zabkása (55 gr 

zabpehely; 

víz/unsweete-ned 

mandulatej/kó-

kusztej, mandula, 

fahéj, eritrit) 

Avokádókrémes-

sonkás 

tortillatekercs (75 

gr avokádó, 1 db 

teljes kiő lésű 
tortilla, 2 szelet 

sonka, 1 nagyobb 

db paradicsom, 

só, bors) 

Rukkolás-

tojásrántotta (20 

gr rukkola, 2 db 

tojás) Rozskenyér 

(Jókenyér, 85 gr) 

Paradicsom (1 

nagyobb db) 

Sonkás-sajtos (2 

szelet sonka, 2 

szelet 

laktózmentes sajt) 

szendvics 

(Jókenyér: 

rozskenyér 85 gr) 

Zöldpaprika (1 

nagyobb db) 

Halkrém (150 

gr tonhal, 40 

gr light 

majonéz, só, 

bors, 1 

kiskanál 

citromlé) 

Rozskenyér 

(Jókenyér, 70 

gr) Retek (6 

közepes db) 

Ricottás-

spenótos (50 

gr ricotta, 50 

gr spenót, 1 

gerezd 

fokhagyma, 

só, bors) 

meleg 

szendvics 

(Jókenyér: 

Rozskenyér 85 

gr) 

Kígyóuborka 

(100 gr) 

Fűszeres-

grillezett 

gombaszeletek 

(150 gr csiperke 

gomba, só, bors, 

olívaolaj) 

Rozskenyér 

(Jókenyér, 85 gr) 

Tízórai 

10 h 

25 gr 

 

Cottage cheese 

(125 gr)      

Korpovit keksz     

(6 db) 

Zab muffin (17 gr 

hajdinaliszt, 7 gr 

rizsliszt, 6 gr 

kölesliszt, 1 gr 

lenmagpehely, 1,5 

g  útifű aghéj,  
g  po élesztő,  
szem olívabogyó, 

2 gr olívaolaj, só, 

bazsalikom, 40 ml 

víz) 

Gullon 

Tradizionale 

Élelmi rostban 

gazdag diabetikus 

keksz (3,5 db 

keksz) 

Házi müzli szelet 

(20 gr banán, 25 

gr zabpehely, 8 

szem meggy=40 

gr, 10 gr 

szezámmag) 

Zöldségchips 

(38 gr Eat 

Real Lentil 

Chips) 

Zellerszár 

mogyoróvajjal 

(55 gr 

mogyoróvaj, 1 

szál zellerszár) 

Abonett (4 

db) 

Szeletelt répa 

zöldfűszeres 
mártogatóssal 

(150 gr 

laktózmentes 

joghurt, 200 gr 

sárgarépa, só, 

bors, oregánó, 

bazsalikom) 

Ebéd 

13 h 

55 gr 

Zöldséges 

csirkemell 

bulgurral (120 gr 

csirkemell, 70 gr 

bulgur szárazon 

mérve, 100 gr 

cukkíni, 100 gr 

brokkoli, só, bors, 

olívaolaj) 

Pulykás-zöldséges 

nyárs tzatzikis 

barna rizzsel (80 

gr pulykamell filé, 

100 gr 

laktózmentes 

joghurt, 1 gerezd 

fokhagyma, 100 

gr kígyóuborka, 

65 gr barna rizs 

szárazon mérve, 

100 gr padlizsán, 

só, bors, olívaolaj) 

Csirkés-

kókusztejes 

kuszkuszsaláta 

(80 gr csirkemell, 

1 dl unsweetened 

kókusztej, 100 gr 

kaliforniai 

paprika, 100 gr 

sárgarépa, 55 gr 

kuszkusz szárazon 

mérve, só, bors, 

olívaolaj) 

Pulykamell szelet 

bolognai raguval, 

laktózmentes 

reszelt sajttal, 

durum tésztával 

(100 gr 

pulykamell filé, 30 

gr laktózmentes 

reszelt sajt, 100 gr 

sű ített 
paradicsom, 55 gr 

durum tészta 

szárazon mérve, 

só, bors, oregánó, 

bazsalikom, 20 gr 

vöröshagyma, 1 

gerezd 

fokhagyma) 

Cukkínis 

kölestabboul

eh (100 gr 

cukkíni, 20 gr 

vöröshagyma

, 100 gr 

paradicsom, 

75 gr köles 

szárazon 

mérve, 10 gr 

tökmag, 1 

gerezd 

fokhagyma, 1 

kiskanál 

citromlé, só, 

bors, 

olívaolaj, 

petrezselyem

, 1 kiskanál 

tahini)  

Csirkés-

hajdinás 

padlizsánsalát

a (100 gr 

csirkemell, 75 

gr hajdina, 

200 gr 

padlizsán, só, 

bors, 

olívaolaj) 

Aszalt 

paradicsomos-

zöldpestós 

rizottó (25 gr 

aszalt 

paradicsom, 30 

gr zöldpestó, 50 

gr basmati rizs, 

só, bors, 

olívaolaj) 

Uzsonna 

16 h 

20 gr 

Meggyes 

smoothie (2 dl  

laktózmentes 

tej, 16 szem=80 

gr meggy) 

Kölesgolyó (25 gr) Alma (1 nagyobb 

db alma=200 gr) 

Körte (1 kicsi db 

körte) 

Szilva (6,5 db 

szilva=180 gr) 

Gyümölcsös 

túrókrém 

(150 gr 

laktózmentes 

túró, 100 gr 

fekete áfonya) 

Zabkorpás 

gyümölcsjoghur

t (10 gr 

zabkorpa, 125 gr 

laktózmentes 

joghurt, 70 gr 

málna) 

Vacsora 

19 h 

30 gr 

(Kedd, 

Péntek) 

Körözött (50 gr 

laktózmentes 

túró, 50 gr 

laktózmentes 

joghurt, só, bors, 

kömény, 10 gr 

lilahagyma) 

Rozskenyér (100 

gr) Zöldpaprika (1 

db) 

Lazacos 

csicseriborsó-

saláta (80 gr 

lazac, 130 gr 

konzerv 

csicseriborsó=50 

gr száraz 

csicseriborsó, 1 

db paradicsom, 

fokhagyma, só, 

bors, olívaolaj) 

Gyros (1 db teljes 

kiő lésű pita,  
gr csirkemell, 1 db 

közepes 

paradicsom=100 

gr, 100 gr 

kígyóuborka, 150 

gr laktózmentes 

joghurt, 35 gr 

kukorica) 

Le sefőzelék (65 

gr száraz vörös 

le se,  evőka ál 
teljes kiő lésű 
búzaliszt, 

olívaolaj, só, bors, 

babérlevél, 

citromhéj, 20 gr 

vöröshagyma, 

fűsze pap ika   

Görögsaláta 

(100 gr 

paradicsom, 

100 gr 

kígyóuborka, 

4 levél fejes 

saláta, 10 

szem 

olívabogyó, 

oregánó, 

bazsalikom) 

Töltött 

padlizsán (200 

gr padlizsán, 1 

közepes db 

paradicsom, 1 

gerezd 

fokhagyma, 

45 gr barna 

rizs, olívaolaj, 

kevés 

laktózmentes 

Hortobágyi 

zabpalacsinta 

(125 gr 

csirkemell, 1 db 

tojás, 60 gr 

zabpehely, víz, 

100 ml 

laktózmentes 

joghurt, 20 gr 

vöröshagyma, 

só, bors, 



 

BEVÁSÁRLÓLISTA  

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

Zöldségek Gyümölcsök Fehérjeforrások Gabonafélék Olajok Édesítők Italok 

Bimbós kel Alma Báránycomb Teljes 
kiő lésű, 
barna, rozs, 
tönköly, 
Graham, 
durum, zab 
pékáru/ liszt/ 
tészta 
/pehely 

Dióolaj 
(nyers 
ételhez) 

Eritrit Ásványvíz 

Brokkoli Áfonya Borjúhús Amaránt Lenmag- 
olaj (ny.é.) 

Nyírfacukor/ 
xilit 

Csapvíz 

Céklarépa Ananász Busa Árpa Mákolaj 
(ny.é.) 

Stevia Ízesítetlen 
tea 

Cukkini Birsalma Csemegekaraj Barna rizs, 
Basmati rizs 

Olívaolaj – 
sima 
(főzéshez-
sütéshez) 
Olívaolaj – 
e t a szűz 
(nyers 
ételhez) 

Mesterséges 
édesítők 

Gyümölcslé 

Fejes káposzta Citrom Csirkemell Bulgur Repceolaj 
(ny. é.) 

 Maximum 2 
espresso/ 
nap 

Fejes saláta Cseresznye Csirkecomb Durum búza Szezám-
olaj (ny. 

 Száraz 
vörösbor 

45 gr 

Hétfő, 
Szerda, 

Csütörtök

, 

Szombat, 

Vasárnap

) 

Rozskenyér 

(80 gr) 

reszelt sajt, 

só, bors) 

fűsze pap ika, 
olívaolaj) 

(Utóvacs

ora) 

22 h 

15 gr 

 Sült karfiol (250 

gr karfiol, 1 

csapott teáskanál 

teljes kiő lésű 
liszt, kevés 

laktózmentes 

reszelt sajt) 

  Zöldfűszeres 
zabkása (23 

gr 

zabpehely=1,

 evőka ál, 
víz, oregánó, 

bazsalikom, 

kevés 

laktózmentes

reszelt sajt) 

  



é.) 

Fekete retek Csipkebogyó Csirkesonka Hajdina Tökmag-
olaj (ny. 
é.) 

 Száraz 
pezsgő 

Fokhagyma Cukordinnye Fogas Köles   Világos sör 

Főzőtök Egres Hekk Kuszkusz    

Gomba Eper Lazac Quinoa    

Kínai kel Görögdinnye Marhalapocka Tönkölybúza    

Karalábé Grapefruit Makréla Vadrizs    

Karfiol Körte Nyurga ponty Zab    

Kelkáposzta Kajszibarack Pisztráng Teff    

Mángold Málna Szardínia (sós 
lében) 

Kamut    

Padlizsán Mandarin Tonhal Árpagyöngy    

Paradicsom Meggy Tőkehal     

Patisszon Narancs Tyúktojás     

Petrezselyemgy
ökér 

Naspolya 1,5%-os 
zsírtartalmú, 
laktózmentes tej 

    

Póréhagyma Őszi a a k 10% 
zsírtartalmú 
sajtok 
(laktózmentes) 

    

Rebarbara Ribiszke 
(fekete, 
piros) 

0,1-3,6% zs.t. 
laktózmentes 
joghurt, 
laktózmentes 
túró 

    

Retek Szamóca      

Sárgarépa Szeder      

Sóska Szilva      

Spárga Banán      

Spenót Füge      

Uborka Szőlő      

Vöröshagyma Dió      

Zöldbab Földi-
mogyoró 

     

Zöldpaprika Mandula      

Zellergumó Mák      

Zöldfűsze ek       

Burgonya       

Csicseriborsó       

Kukorica       

Lencse       

Sárgaborsó       

Sütőtök       



Szárazbab       

Szója       

Torma       

Zöldborsó       

 

 

ÉTELÖTLETEK 

REGGELI 

1) Brokkolis tojásrántotta  

- Brokkoli 

- Tojás 

- Olívaolaj 

- Teljes kiő lésű ke é  

 

2) Kapros-zelleres túrókrém 

- Laktózmentes túró 

- Zellerszár 

- Kapor 

- Barna kenyér 

 
3) Cukkinis padlizsánkrém 

- 1 közepes padlizsán 
- 1 kisebb cukkini 
- 1 mokkáskanál mustár  
- 1 nagyobb gerezd fokhagyma 
-  evőka ál pa adi so szósz  
- 50 ml e t aszűz olívaolaj + egy kicsi a cukkini sütéséhez  
- só, bors 

 

Megsütjük a padlizsánt egészben. Amíg sül, addig felkarikázzuk a cukkinit, és 
kevés olívaolajon megsütjük. 

Ha megsült a padlizsán, akkor kikapjuk a belsejét, hozzáadjuk a cukkinit, és 
apránként adagolva az olívaolajat, krémesre keverjük. 

Majd hozzáadjuk a házi paradicsomszószt, a citromlevet, a fokhagymát és a 
fűsze eket. 
Teljeskiő lésű péká uval fog asztjuk. 
 

4) Sós palacsinta zöldségekkel (4 db palacsintához) 

- 85 g hajdinaliszt (lehet pörkölt és sima is)  
-  g útifű aghéj 
- 1 db tojás 
- 2 csipet só 
- 1 csipet szódabikarbóna 

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


- 10 g olívaolaj 
- kb. 3,5 dl víz 
- bazsalikom, koriander, tárkony 

 
A szá az összetevőket eg  tál a  jól elkeve jük, majd hozzáadjuk a olívaolajat, a 
tojást és legvégül a vizet.  
A tésztát csomómentesre keverjük és 20 percig állni hagyjuk.   
Sütés előtt, ha szükséges, adhatunk ég hozzá eg  kevés vizet, hog  egfelelő 

sű űségű leg e .  
Eg  ag o  e őka állal felfo ósított pala si tasütő e adagoljuk és mindkét 
oldalát megsütjük. 
 
 

TÍZÓRAI 

1) Zöldséges uffi  6 főre  

- 50 g zabpehelyliszt 
- 2 db tojás 
- 5 g szódabikarbóna 
- 1 kávéskanál só 
- 2 ek olívaolaj 
- 130 ml rizstej 
- 200 g spenót 
- 60 g laktózmentes trappista sajt 
- 2 gerezd fokhagyma (kisebb) 
- 1 kis fej vöröshagyma 
- 1 csipet gyömbérpor 
- 30 g laktózmentes trappista sajt (tetejére) 

 

A frissen leszedett spenótleveleket több vízben alaposan megmossuk, 
ki o kodjuk a víz ől, és íg  é jük le a  dkg-ot, majd apróra daraboljuk. 

1 ek olívaolajon megpároljuk az apróra lereszelt vöröshagymát, rádobjuk a 
spenótot, 1-2 percig összepároljuk pici sóval, és ráreszeljük a fokhagymát, majd 
hagyjuk ki sit hűl i. 

A lisztet a szódabikarbónával, a maradék sóval elkeverjük. 

A tojásokat robotgéppel kicsit felverjük, hozzátesszük a rizstejet, a lereszelt sajtot, 
ajd a kihűlt pa ajt, és kissé összekeve jük. Fokozatosa  tesszük hozzá az 

elkevert lisztet és az ő ölt g ö é t. 

A 12 db-os muffin formát olívaolajjal kikenünk, és belekanalazzuk a kikevert 
masszát. 

Minden muffinra teszünk egy nagy csipet reszelt sajtot. 

Elő elegített sütő e  k .  pe  alatt kész va  tűp ó a . 

Ki sit hag juk hűl i a fo á a , majd 10 perc múlva kiszedjük. 

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


 

2) Szeletelt répa zöldfűszeres ártogatóssal 
- Répa 

- Laktózmentes joghurt 

- Zöldfűsze  

 

3) Zöldségchips 

- Édesburgonya 

- Cékla 

- Répa 

- Padlizsán 

- Cukkini 

- Paprika 

- Retek 

- Zeller 

- kevés olívaolaj 

 

4) Korpovit keksz joghurttal 

- Korpovit keksz 

- Laktózmentes joghurt 

 

5) Cottage cheese Korpovit keksszel 

- Cottage cheese 

- Korpovit keksz 

 

6) Olívabogyó sajttal 

- Olívabogyó 

- Light laktózmentes mozzarella sajt 

- Pi ítós teljeskiő lésű ke é ől  

 

7) Csicseriborsó pástétom 

- Csicseriborsó 

- Olívaolaj 

- Só, bors, kömény 

- Korpovit keksz 

 

EBÉD 

1) Rakott karfiol 

- Karfiol 

- Pulyka darált hús 

- Barna rizs 

- Laktózmentes joghurt 

- Olívaolaj 



- Vöröshagyma 

- Só, bors 

 

2) Párolt halfilé sajtmártással, spenótos burgonyával 

- Tőkehal 
- Laktózmentes tej 

- Laktózmentes sajt 

- Graham liszt 

- Burgonya 

- Spenót 

- Citromlé 

- Fokhagyma 

- Olívaolaj 

- Só, o s, kakukkfű, sze e se dió 

 

3) Pulykaszelet barna rizzsel, paradicsomos gombával 

- Pulykamell filé 

- Gomba 

- Barna rizs 

- Paradicsom 

- Vöröshagyma 

- Fokhagyma 

- Olívaolaj 

- Só, bors, rozmaring 

 

 

4) Zöldséges csirkemellragu kölessel 

- Csirkemell 

- Zeller 

- Sárgarépa 

- Padlizsán 

- Laktózmentes joghurt 

- Köles 

- Vöröshagyma 

- Olívaolaj 

- Só, bors 

 

5) Gyömbéres-currys csirkemell karfiolos tésztával 

- Csirkemell 

- Durumtészta 

- Karfiol 

- Vöröshagyma 

- Olívaolaj 

- Szójaszósz 



- Curry, gyömbér 

 

6) Kelbimbós pulykamell rizottó 

- Pulykamell 

- Basmati rizs 

- Laktózmentes sajt 

- Kelbimbó 

- Vöröshagyma 

- Olívaolaj 

- Só, bors, sáfrány 

 

7) Bolognai spagetti 

- Darált pulykamell 

- Paradicsompüré 

- Laktózmentes sajt 

- Teljes kiő lésű spagetti tészta 

- Gomba 

- Olívaolaj 

- Só, bors, oregánó, bazsalikom 

 

8) Pulyka gyros zöldséges hajdinával 

- Pulykamell filé 

- Hajdina 

- Laktózmentes joghurt 

- Padlizsán 

- Olívaolaj 

- Fokhagyma 

 

 

9) Lazacos-fűszeres szezá tészta 

- Lazac 

- Durum tagliatelle  

- Szezámmag 

- Sárgarépa 

- Zellerszár 

- Olívaolaj 

- Só, bors, rozmaring 

 

10) Spenótos-aszalt paradicsomos-csicseriborsós lasagne 

- Spenót 

- Aszalt paradicsom 

- Zabliszt 

- Csicseriborsó 

- Laktózmentes sajt 



- Olívaolaj 

- Vöröshagyma 

- Fokhagyma 

- Só, o s, azsaliko , o egá ó, kakukkfű, oz a i g 

 
 

11) Töltött padlizsán 
- 2 nagyobb padlizsán (kb. 4-500g/db) 
- 1 cukkini (kb. 300g) 
- 2-3 fej barna csiperke 
- 1 kápia paprika 
- 3-4 aszalt paradicsom 
- 3 gerezd fokhagyma 
- 4-5 friss bazsalikomlevél 
- 2 ek. teljeskiő lésű úzada a 
- 2-3 ek. olívaolaj 
- a szószhoz: 
- 150g víz 
- 1 kk. (füstölt) só 
- ½ kk. ő ölt pap ika 
- ½ kk. mustár 
- Köretnek: barna rizs/ basmati rizs/ bulgur/ hajdina/ köles /amaránt/ quinoa 

 
A padlizsánoknak vágd le a két végét, és hosszában felezd el. A belsejét egy kis 
késsel vágd körbe a héjától ujjnyi távolságra, majd a belsejét vedd ki: ha egy 
evőka állal ele úlsz az eg ik végén, kézzel is alá tudsz nyúlni a magokat 
tartalmazó belsejének és egyben ki tudod venni. Ezt kockázd fel és tedd félre. A 
padlizsán feleket dörzsöld be sóval és tedd félre. 
Készítsd elő a töltelék hozzávalóit: a fokhag át vágd i él ap ó a, a 
zöldségeket aprítsd kis kockákra. 
Az olívaolajon futtasd meg a fokhagymát, majd mehet rá a paprika. Hagyd egy 
kicsit megpirulni. Utána ugyanígy pirítsd le a kockákra vágott, gombát, cukkinit és 
végül a padlizsánkockákat is. Keverd bele az apróra vágott aszalt paradicsomot és 
a friss bazsalikomot is. 
Tedd a töltelékbe a tk. búzada át, sózd, o sozd. Vedd le a tűz ől és fedd le, hog  
még kicsit összeszokjanak az ízek. 
A szószhoz tegyél minden hozzávalót turmixgépbe és turmixold krémesre. 
A szószból tegyél félre néhány kanálnyit, majd forgasd össze a tölteléket a 
többivel. A maradék szószt kanalazd a padlizsánok tetejére. 
A padlizsán feleket tedd egy mély tepsibe és önts alá egy kevés vizet, majd takard 
le alufóliával. Süsd légkeve éses sütő e   pe ig, ajd kapcsold grillre és pirítsd 
meg a tetejét. 
 

12) Le sefőzelék 4 főre  
- 300g lencse 
- sütnivaló kolbász 
- 1ek. zabliszt 



- 1 kis fej vöröshagyma 
- 1ek. olívaolaj 
- k. só 
- 1kk. pirospaprika 
- 1 kisebb babérlevél 
- 1/2kk. szárított citromhéj 

 
Este vag  pá  ó ával főzés előtt  átválogatjuk, megmossuk, és beáztatjuk a 
lencsét. 
A i vízzel, hog  eg  ujj ival ellepje, feltesszük fő i. Köz e  it o héjjal, 

a é levéllel, sóval fűsze ezzük. 
- Amíg a lencse puhul, feltesszük sülni a kolbászt. 
- A vöröshagymát felaprítjuk, a olívaolajon üvegesre pároljuk, végül hozzákeverjük 

a pi ospap ikát, levesszük a tűz ől. 
Ha a le se egpuhult, eg  e őka állal kiveszü k előle eg  kise , de agas 
falú edénybe, és botmixerrel összeturmixoljuk a pirított hagymával és a 
zabliszttel. 
A turmixolt keveréket összekeve jük a főzelék tö i észével, és kész is 
 

13) Sonkás-zöldséges pizza 
- 30 dkg graham-liszt 
- 10 dkg zabpehely 
- 2 dl laktózmentes tej 
- 2.5 dkg élesztő  
- 1 ek laktózmentes natúr joghurt 
- 3 ek olívaolaj 
- 1 teáskanál bazsalikom 
- 1 teáskanál oregánó 
- 1 teáskanál só 
- 2 dl laktózmentes joghurt (vagy paradicsomszósz) 
- 10 dkg pulykamell sonka 
- 10 dkg zöldborsó 
- 1 db kápia paprika 
- 10 dkg gomba 
- 20 dkg laktózmentes sajt 

 

A tej felét felmelegítjük kevés uko al, ajd ele o zsoljuk az élesztőt, és 
felfuttatjuk néhány perc alatt. 

A íg az élesztő felfut, eg  tál a eleö tjük a lisztet, és a za pel het, ezekhez 
hozzáadjuk a sót és a fűsze eket. 

A iko  az élesztő felfutott, hozzáadjuk a lisztes egyveleghez, hozzáadunk néhány 
ka ál i olívaolajat is. Előszö  faka ál segítségével összekeve jük a hozzávalókat, 
majd kézzel összegyúrjuk, és hozzáadunk annyi natúr joghurtot, amennyi 
szükséges ahhoz, hogy egy finom, puha tésztát kapjunk. 

http://www.nosalty.hu/alapanyag/graham-liszt
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


Ha a tészta összeállt, meleg helyen, letakarva kelesztjük legalább fél órát, de 
akár egy óráig is kelhet. 
 
A íg a tészta kel, előkészítjük a feltéteket. A zöldségeket eg ossuk, 
feldaraboljuk, a sajtot lereszeljük, a pulykamell sonkát felkockázzuk. 

Amikor a tészta egkelt, eg  tetszőleges si a felületet eglisztezü k. Attól 
függőe , hog  ekko a és il e  vastagságú pizzákat sze et é k süt i, elosztjuk 
a tésztánkat 3-  eg e lő ész e. Ezeket eg e ké t ki újtjuk a tetszőleges 
formára, majd beletesszük a tepsibe, a it előtte olívaolajjal kike tü k. Ezutá  
megkenjük natúr joghurttal vagy paradicsomszósszal, és rátesszük a feltéteteket, 
legfelülre kerüljön a sajt.  

Elő elegített sütő e  sütjük, a íg á e  pi ul a sajt a tetejé e 

 

14) Paradicsomos-bazsalikomos csirkemell teker sek 4 főre  
- 500g csirkemell filé 
- 4 db olajban eltett aszalt paradicsom 
- kb. 8 db friss bazsalikomlevél 
- 1 kg burgonya meghámozva, karikákra vágva 
- kevés olívaolaj a sütéshez 
- só ízlés szerint 
- hústűk a teke sekhez 
- brokkoli 

A csirkemell tekercsekhez vágd kb. 0,5 centi vastag szeletekre a csirkemell filéket. 
Pi it sózd e őket, ajd pakolj i deg ik e -1 aszalt paradicsomot és 1-2 

azsaliko levelet. Csava d fel a teke seket és tűzd eg eg -eg  hústűvel. 

A sütőt elegítsd elő  fok a. Eg  se pe ő en forrósíts kevés olívaolajat, majd 
forgasd meg benne a csirketekercseket, amíg kívül egy kicsit megpirulnak. Ezután 
tedd őket eg  tepsi e, taka d le fóliával, és ehet a sütő e -20 percre, hogy 
teljese  átsüljö . Ha eleszú sz eg  hústűt a kész teke sbe, és tiszta a leve, 
akkor jó.) 

A íg a si ke kész e sül a sütő e , addig párold meg a brokkolit, és egy nagyobb 
se pe ő e , kevés olívaolajon süsd-pirítsd meg a burgonyakarikák mindkét 
oldalát. É  i dig a it teszek a se pe ő e, a e i ég ké el ese  elfé  
eg ás ellett, íg  kö ű lesz őket egfo díta i és -3 fordulóval végzek. Az így 
sült krumpli kívül finoman karamellizált lesz, de mégsem vesz fel annyi zsiradékot, 
mint hagyományos társa. 

15) Cukkinis-kölesta ouleh 4 főre  
- 250g hántolt köles 
- 1 nagyobb fej vöröshagyma 
- 1 nagyobb cukkini 
- 1 zöldpaprika 



- 1 jó marék pirított tökmag 
- 2-3 friss mentalevél 
- 1 kis csokor friss petrezselyem 
- 2 ek. tahini (szezámkrém) 
- 2 gerezd fokhagyma 
- 1 citrom leve 
- só, bors 
- olívaolaj 

 

Melegítsünk 1-2 ek. olívaolajat egy kisebb lábosban, préseljük bele az egyik 
fokhagymagerezdet, és keverjük hozzá a megmosott kölest úgy, hogy a 
fokhagymás olaj szépen bevonja a kölesszemeket. Ö tsük fel k . ,  e iségű 
vízzel, sózzuk, fedjük le, és kb. 15-  pe  alatt kész e fő. Köz e  ap ítsuk fel a 
hagymát, a cukkinit pedig hosszában felezzük, vagy negyedeljük, és vágjuk 
szeletekre. A paprikát magozzuk ki és vágjuk nagyobb darabokra. Egy nagyobb 
lá os a  elegítsü k olívaolajat, ajd elő  a hag át és a pap ikát, végül a 
ukki it pi ítsuk eg eg  ki sit, ajd fedjük le, hog  a zöldségek lassú tűzö  a 

saját levükben párolódjanak meg. 

A zöldséges köleshez készítsü k eg  fi o , fűsze es ö tetet is: a maradék 
fokhagymagerezdet, az apróra vágott mentát, petrezselymet keverjük össze a 
tahinivel és a citrom levével, sózzuk, borsozzuk. 
A iko  a köles egfőtt, keve jük hozzá a zöldségekhez, szó juk ele a tök agot, 
és ízesítsük a tahinis öntettel 

UZSONNA 

1) Gyümölcsjoghurt 

- Laktózmentes natúr joghurt 

- Gyümölcs 

 

2) Zabpelyhes gyümölcsturmix 

- laktózmentes natúr joghurt/ laktózmentes tej 

- Gyümölcs 

- Zabpehely 

 

3) Gyümölcslé 

- 100%-os/frissen facsart/otthon turmixolt gyümölcs 

 

4) Gyümölcssaláta 

- Alma, körte 

 

5) Vaníliás krémtúró eperrel 

- Laktózmentes túró 



- Laktózmentes joghurt 

- Vanília 

- Eper 

 

6) Müzliszelet 

- Zabpehely 

- Alma 

- Natúr joghurt 

- Tökmag  

 

7) Csokoládépuding 

- Étcsokoládé/zsírszegény kakaópor 

- Laktózmentes tej 

- Zabliszt 

 

 

8) Tejbegríz 

- Laktózmentes tej 

- Teljeskiő lésű úzada a 

- Fahéj 

- Stevia 

 

9) Ivójoghurt 

- Laktózmentes natúr joghurt 

- Gyümölcs 

 

10) Gyümölcsös tejberizs 

- Laktózmentes tej 

- Rizs 

- Gyümölcs 

- Stevia 

 

11) Almás-diós muffin 

- Alma 

- Dió 

- Zabliszt 

- Laktózmentes natúr joghurt 

 

VACSORA 

1) Zöldséges csirkesaláta 

- Csirkemell 

- Paradicsom 

- Saláta keverék 



- Paprika 

- Kígyóuborka 

- Ruccola 

- Lenmagolaj 

- Rozskenyér (pirítósnak) 

 

2) Sült karaj, török-joghurtos padlizsánsalátával 

- Karaj 

- Padlizsán 

- Laktózmentes natúr joghurt 

- Olívaolaj 

- Citromlé 

- Fokhagyma 

- Só, bors 

- Pirítós (Graham) 

 

 

3) Köles ropogós spe ótfőzelékkel 
- Köles 

- zabpehelyliszt 

- Póréhagyma 

- Spenót 

- Laktózmentes tej 

- Fokhagyma 

- Olívaolaj 

- Só, bors 

 

4) Hagymaleves pirítóssal 

- Vöröshagyma 

- Fokhagyma 

- Olívaolaj 

- Laktózmentes joghurt 

- Zabpehelyliszt 

- Laktózmentes sajt 

- Só, bors, szerecsendió 

- Graham kenyér 

 

5) Sült-töltött gombafejek pirítóssal 

- Gomba 

- Csirkemell sonka 

- Zabliszt 

- Olívaolaj 

- Vöröshagyma 

- Fokhagyma 



- Laktózmentes tej 

- Laktózmentes sajt 

- Só, bors, szerecsendió 

- Rozskenyér 

 

6) Csirkés-kókusztejes kuszkusz saláta 

- Csirkemell filé 

- Kaliforniai paprika 

- Sárgarépa 

- Zellerszár 

- Vöröshagyma 

- Kuszkusz 

- Kókusztej 

- Olívaolaj 

- Só, bors 

 

7) Toszkán babos egytálétel 

- 250g bab 
- 100g teljeskiő lésű penne tészta 
- 1 hámozott paradicsomkonzerv (400g) 
- 1 közepes vöröshagyma 
- 1 sárgarépa (kb. 200g) 
- 4 gerezd fokhagyma 
- 2 kk. szárított rozmaring 
-  kk. szá ított kakukkfű 
- 1 nagy szárított babérlevél 
- 1,5 L zöldségalaplé, vagy víz és szárított zöldségkeverék 
- 2-3 ek. olívaolaj 

 
A a ot válogasd át, osd eg és áztasd e előző éjszaka. Más ap szű d és 
ö lítsd le a a ot, ajd ő sós víz e  fo ald k .  pe ig, végül lassú tűzö  főzd 
puhára. Köz e  készítsd elő a zöldségeket. Forrósítsd fel az olívaolajat, majd tedd 
bele a felkockázott hagymát, és a félkörökre szeletelt sárgarépát. 5-6 percig 
keve gesd fo ó tűzhel e , a íg a hag a üveges lesz. Ekkor keverd bele a 
fokhagymát, a darabolt paradi so okat a levüket ég e!  és a fűsze eket. 
É de es fűsze tojást hasz ál i.  Keve gesd -2 percig, amíg a paradicsomok leve 

elfő és pi it összesül i de . 
- Engedd fel a paradicsomok levével és a zöldség alaplével, majd forrald fel a levest. 
- Mehet bele a leszű t a  és a tészta is: főzd -  pe ig, hog  a tészta e főjö  túl. 

Ha fűsze tojást hasz álsz, ost vedd ki a fűsze eket.  
 

 
8) Hortobágyi zabpalacsinta 

- 60 g zabpehely 
- 1 tojás 
- 125 g darált hús  



- 1 fej vöröshagyma 
- 30 gr laktózmentes joghurt 
- olívaolaj 
- só, bors, paprika 
- spenót / cukkini 

 
Az ap ó a vágott vö öshag át üveges e sütjük a olívaolajo , ajd a tűz ől 
levéve hozzákeverjük a paprikát. Hozzáadjuk a spenótot vagy cukkinit. 
Majd hozzáadjuk a pörköltalaphoz a darált húst, addig kevergetjük, amíg zsírjára 
sül. Ekko  felö tjük kevés vízzel és fedő alatt pá oljuk k .  pe et. 
Ezalatt za pala si tákat sütü k: a za pel het há o szo os e iségű vízzel, a 
tojással és egy csipet sóval összeturmixoljuk. 
Felfo ósítu k eg   e tis se pe őt, a it kike ü k olajjal 

 

Ha a palacsintatésztánk állt pár percet, éppen jó lesz, és ha elég ügyesek vagyunk, 
e ől a e iség ől  pala si tát tudu k süt i. 
Ha elkészült a pörkölt, lyukas kanállal szétválasztom a húst a szaftjától. Utóbbit 
összekeverem a joghurttal. 
A tányérokra sorban teszek egy palacsintát, bele 1-2 kanál húst, félbe hajtom, és a 
következőt… Végül eglo solo  a á tással és egszó o  f iss o ssal. 
 

9) Tortilla 
- 110 g zabliszt 
- 2 db L -es é etű tojás 
- 3 csipet só 
- 1 dl langyos víz 
- olívaolaj 
- 2 db közepes paradicsom 
- 4 db hónapos retek 
- szeletelt kígyóuborka 
- 2 szál virsli / sonka / tonhal 

 
A to tilla összetevőit eg  tál a  so ó e tes e keve e . A ot i e  ha ve ős 
kiegészítőjével szokta . Olívaolajjal kike t, felfo ósított pala si tasütő e  
közepes lángon 2 db lapot sütök. Addig sütöm, amíg a teteje is elkezd 
megszilárdulni, ekkor megfordítom és a másik oldalát is sütöm egy rövid 
ideig.  A iko  kész, egpakolo  az eg ik felét zöldségekkel, főtt vi slivel, majd 
ráhajtom a másik felét. 
 

10) Qui oa pirított zöldségekkel 4 főre  
- 250g quinoa 
- 1 nagy vagy 2 kisebb padlizsán (kb. 5-600g) 
- 2 db szárított paradicsom 
- 1 kaliforniai paprika 
- 1 kisebb fej lilahagyma 
- 1 ek. limelé 
- 1-2 ek. aprított petrezselyem 



- 1 kk. curry 
- 1-2 ek. olívaolaj 
- só 

A quinoát sokszor mosd át – én áztatni is szoktam fél óráig, ha éppen ráérek, hogy 
a aghéjo  lévő szapo i ok leoldódja ak. Akko  jó, ha á  e  ha zik ajta a 
víz. K . ,  e iségű sós víz e , lassú tűzö  pá old éppe  puhá a e főzd 
túl). 

Kockázd fel a padlizsánt (nem kell meghámozni) és áztasd sós vízbe kb. 10 percre, 
ajd ö lítsd le. Addig készítsd elő a tö i zöldséget: a pap ikát ko kázd fel, a 

paradicsomokat, lila hagymát, petrezselymet vágd jó apróra. 

Eg  jó ag  se pe ő e  fo ósíts -2 ek. olívaolajat, és kezdd el pirítani a 
pap ikát. Ha á  szépe  átsült, kezd sötét szí ű le i a széle, akko  ehet ele a 
padlizsán. Lehet két részletben tetti a se pe ő e, hog  pi uljo , e pá olódjo  a 
saját levében. Talán jobb is lenne ehhez egy wok. 

Végül ehet a se pe ő e a aju  fűsze  és az aszalt pa adi so ok. Fo gasd 
össze az egészet, jól piruljon át minden. 

Egy nagyobb tálban keverd össze a sült zöldségeket a quinoával, ízesítsd 
limelével, petrezselyemmel, az apróra vágott lila hagymával. Jól forgasd össze és 
ízlés sze i t ég sózd, fűsze ezd. Kész! 

11) Zöldséges lap sá ka 4 főre  
- 60 dkg cukkini 
-  evőka ál za pehel  
- 4-  evőka ál za liszt  
- 2 tojás  
- 1 kiskanál tengeri só  
- 1 kis vöröshagyma  
- 2 gerezd fokhagyma  
- 1-2 tekerésnyi bors  
- 1 csokor petrezselyem  

 

Csak friss, zsenge cukkinit vásároljunk. Kicsiket, kb.10-15 dekásakat válasszunk. 
Zöld és sárga cukkinit vegyünk. Szebb is lesz az étel, és az íze is jobb lesz a két 
zöldség társításából. 

A cukkíniket megmossuk, végeit levágjuk. A fiatal zöldségek még gyengék, héjuk is 
ehető és e  agvasak. Nag  l ukú eszelő  eg eszeljük a ukkí iket. A levét 
nem nyomjuk ki, majd a zabpehely liszt felissza. A vitamin- és ásványianyag-
ta talo  íg  e  eg  vesze dő e. 

A megtisztított vöröshagymát és a foghagymát is lereszeljük. Tengeri sóval 
meghintjük. 1-  teke és i o ssal fűsze ezzük. 



2 közepes tojást teszünk hozzá. A petrezselyem zöldet apróra vágjuk, a cukkínihez 
keverjük. 

 evőka ál za pehell el gazdagítjuk a asszát. Jól összekeve jük az egészet, és 
annyi zablisztet adunk hozzá, amennyit a lapcsánka tészta kíván. 

2 kanálnyi olívaolajat elegítü k evo atos se pe ő e , és ka ál i asszát 
teszünk  bele, amit a kanál hátával szépe  ellapítu k. A se pe ő ag ságától 
függőe  -5 kis lapcsánkát tudunk egyszerre sütni. 

Szép aranybarnára sütjük mindkét oldalukat. 2 lapos fakanállal ügyesen meg 
tudjuk fo díta i őket. Ha egsültek, papí tö lő e szedjük ki őket, hog  a 
zsiradékot a papír felszívja. 

Míg az első adag sül, és a tö i assza levet e eszt, adju k ég hozzá a i 
za lisztet, hog  a assza egfelelő állagú leg e . 

 

Tehát ne felejtsük el, a változatosság gyönyörködtet és nem mellékesen egészséges is. Sok 

örömöt az új receptek kipróbálásához és az új tippek betartásához!  

 


