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Padlizsankrem

ELKESZITESI IDO
30 perc

HOZZAVALOK

2 padlizsan
1véréshagyma

2 gerezd fokhagyma
2 db friss paradicsom
so

olivaolaj

ELKESZITES
1. Vagjuk aprora a voréshagymat, hamozzuk meg a padlizsant és szeleteljuk kis kockakra.
2. Egy kis olajban slisslik meg a voréshagymat, adjuk hozza a padlizsant, majd sézzuk izlés szerint.

3. Miutan meglagyult a padlizsan (kb. 3 perc alatt), keverjik hozzd a meghamozott paradicsomot és
kicsit piritsuk meg. A végén pedig jdhet a fokhagyma.
4. Az elkészult krém toast kenyérrel a legfinomabb, akar hidegen, akar melegen talaljuk.

TIPP

Kénnyebb meghamozni a paradicsomot, ha az aljara vagunk egy X alakot, majd forré vizet
ontlnk ra.



Brokkolikrem

SO ARRARAR

ELKESZITESI IDO

20 perc

HOZZAVALOK

500g brokkoli 1teaskanal citromlé
1 krémsajt 1 gerezd fokhagyma
1teaskanal olivaolaj Napraforgémag
ELKESZITES

1. Tisztitsuk meg a brokkolit, vagjuk le a szarat, majd a viragat f6zzik puhara sés vizben,
kéralbelll 6 percig. Friss brokkolit valasszunk, amelyen nincsenek sarga, barna foltok, kulénben
2. A f6tt brokkolit alaposan sz(rjuk le és hagyjuk kih(lni.

3. Keverjuk sima masszava a brokkolit, a citromlevet, a fokhagymat, az olivaolajat és sot egy
konyhai robotgépben vagy turmixgépben.

4. Miutan elkészullt a krém, adjuk hozza a krémsajtot és egy kis napraforgdmagot.

5. Friss kenyérrel vagy keksszel talalva a legfinomabb.



Gyokerzoldséges krém

ELKESZITESI IDO

20 perc

HOZZAVALOK

70g sargareépa 1 ev6kanal mustar
50g zeller 2-3 ev6kanal joghurt
50g petrezselyem Friss mogyoréhagyma
708 hagyma so

1 evékanal vaj

ELKESZITES

1. Reszeljlik aprora az 6sszes zoldséget.

2. Olvasszuk meg a vajat a serpenydben és hagyjuk a zéldségeket megpuhulni.

3. Hagyjuk kihdIni, majd keverjik hozza a mustart és a joghurtot.

4. S6zzuk izlés szerint, adjuk hozza annyi mogyorédhagymat, amennyit szeretnénk.




Csokoladée humusz

ELKESZITESI IDO
15 perc

HOZZAVALOK

1 csésze csicseriborsd sos vizbenKX

3-4 evBkanal rizsszirup vagy juharszirup
Y2 tedskanal vanilia kivonat

4 evBkanal kakadpor

2 teaskanal viz

V4 tedskanal s6

ELKESZITES
1. Keverjlk el az 6sszes hozzavalot egy konyhai robotgéppel vagy turmixgéppel, de csak harom

kanal szirupot hasznaljunk.
2. Kostoljuk meg a humuszt, ha szlikséges, adjunk hozza még egy kanal szirupot.

3. Friss bagettel talalva a legfinomabb.



Mini lepények és szendvicsek

Glutén- és laktézmentes
mini lepények

ELKESZITESI IDO

45 perc
HOZZAVALOK
2 csésze mandula liszt V2 véréshagyma, kockazva
2 teaskanal s 1 gerezd fokhagyma
% teaskanal sutépor 2 maroknyi bébispendt
% csésze olvasztott kokuszolaj V2 csésze szaritott paradicsom
12 tedskanal viz V2 csésze olajbogyd aprora vagva
1tojas 4 tojas

2 evbkanal névényi tej
ELKESZITES

1. Melegitsuk a sutét 200 fokra és béleljink ki szilikon muffinformakat sttépapirral.
2. Keverjuk 6ssze egy télkaban a mandulalisztet és a sutéport, izesitsik séval.

3. Adjunk hozza kdkuszolajat, vizet, tojast, majd kézzel gyurjuk sima tésztava.

4. Toltsuk meg a sutéformakat 0,5 centiméter vastagon, stssik 10 percig.

5. Amig sllnek a lepények, vagjuk fel és piritsuk meg a hagymat.

6. Adjuk hozza a fokhagymat és a bébispendtot, majd kis langon jol keverjuk el benne
a szaritott paradicsomot és az olajbogyot.

7. Kavarjuk 6ssze egy masik talkaban a tojast, a névényi tejet illetve egy kis élesztét.
8. Ontsiik a kész tésztara a zoldséges, utana a tojasos keveréket. Siissiik 30 percig.




Mini lepények és szendvicsek

Glutenmentes uborkas szendvics

ELKESZITESI IDO
10 perc

HOZZAVALOK

1 nagy uborka

1tard

friss kapor

néhany szelet fustdlt lazac
o)

ELKESZITES
1. Vagjuk le az uborka végeit, a tobbi részét vagjuk hosszu szeletekre.

2. Mindegyik szeletet s6zzuk izlés szerint, kenjlik meg turdval, izesitsik kaporral.Tegylink ra néhany
szelet fUstdlt lazacot, majd az egészet fedjlik egy ujabb szelet uborkaval.




Mini lepények és szendvicsek

Csirke szendvics szolovel, diéval

ELKESZITESI IDO

30 perc

HOZZAVALOK

1 csirkemell 1szelet zeller

V4 tedskanal piros paprika 1 pohar natur joghurtX

1 fej bordaskel 4 szelet teljes kidrlésd kenyér
V2 csésze did sO

12 szem vords sz616, negyedére vagva

ELKESZITES
1. Piritsuk meg egy kis serpeny6ben a diot, majd hagyjuk kih(lni.
2. Flszerezzuk pirospaprikaval a csirkemellet, stisslik meg és vagjuk csikokra.

3. Egy kis télkaban keverjuk 6ssze a bordaskelt, a zellert, a sz616t, a didt és a sajtot, ezutan
adjuk hozzd a csirkecsikokat és a joghurtot.

4. Piritsuk ropogdsra a kenyeret, végul kenjik meg a husos-gyumdlcsds krémmel.



Mini lepények és szendvicsek

Cukkinis turoétorta

ELKESZITESI IDO

16ra 15 perc

HOZZAVALOK

350g friss turd 1csésze liszt

%3 cseésze csésze barna cukor 1 %2 teaskanal stutépor
125g olvasztott vaj V2 tedskanal s6

2 tojas %5 csésze tdénkdlybuza liszt
% csésze csésze reszelt cukkini V2 teadskanal fahéj

V2 csésze reszelt sargarépa 1 evékanal tokmag

V2 csésze vagott datolyalX

ELKESZITES

1. Melegitsik a sttdét 160 fokra. Tegylink szilikon formaba stt&papirt a kenyérhez. Egy nagy
talkaban keverjuk 6ssze a turét, cukrot, vajat és tojast.

2. Adjuk a keverékhez a cukkinit, a datolyat és a répat.

3. Fokozatosan keverjlik hozza a lisztet, a stitéport, izesitsuk soval.

4. Ontsiik az elékészitett formaba, szérjuk meg tdkmaggal a tetejét.

5. Sussuk 55 percig, majd hagyjuk kih(lni.



Siitemények

Hazi készitésl sutemeények

ELKESZITESI IDO

2 6ra 20 perc

HOZZAVALOK

V2 csésze afonya V2 teaskanal vanilia kivonat

2 Y5> csésze zabpehely V2 csésze egész mandula

V3 csésze méz V2 csésze vegyes mag (napraforgo,
V4 csésze barna cukor szezammag, tok)

% csésze aprora vagott csokoladé (minimum 1/2, csesze olvasztott vaj

60%-0s) S0

ELKESZITES

1. Melegitsuk a sutét 200 fokra. Béleljunk ki sutépapirral egy négyzet alaku, hdallo talcat,

majd ontsunk ra olajat. Szérjuk meg durvara vagott mandulaval és zabpehellyel.

Keverjuk &6ssze, stssuk 8 percig.

2. Ontsiik a keveréket egy nagy talba. Egy kis labasban kavarjuk &ssze a vajat, mézet, cukrot,
vanilia kivonatot és f6zzlk, kevergessuk lassu tlizdn, mig a vaj és a cukor meg nem olvad.

3. Uténa adjuk hozza a mandulas-zabpelyhes masszahoz és hagyjuk kissé kihdlIni, de nem teljesen.
4. Adjuk hozz3 a szaritott gyimaodlcsdket és az aprora vagott csokoladét, hogy beleolvadhassanak
a tésztaba.

5. Egy négyzet alaku formaba dntve pihentessik a hltében 2 éran keresztul, végull szeletekre
vagva talaljuk.

6. Tipp: Zart mianyag téroldban akar egy hétig is elall suiteményunk.



Kekszek, ropogtatnivalék

Sajtos muffin

ELKESZITESI IDO

35 perc
HOZZAVALOK
2 csésze tonkolyliszt 150g reszelt sajt (cheddar, gouda)
2 teaskanal sutépor Aproéra vagott fliszerndvények (kapor,
V5 tedskanal szédabikarbona petrezselyem, kakukkf(i)
so 1tojas
V2 tedskanal barnacukor 1% csésze juhuro
6 ev6kanal olvasztott vaj
ELKESZITES

1. Melegitsuk a sutét 200 fokra. A muffinsttd format béleljik ki sttbpapirral és locsoljuk meg
egy kis olajjal, hogy ne tapadjon le sutés kdézben.

2. Keverjlnk &ssze egy talban a lisztet, a sz6dabikarbdnat és a stutéport.

3. Adjuk hozza a flszereket, a sajtot és a cukrot, majd jél kavarjuk el. Egy masik talkaban
készitsunk keveréket a tojasbdl, a joghurtbdl és a vajbadl.

4. Dolgozzuk &ssze a két masszat. Ha szukséges, adjunk hozza még egy kis joghurtot.

Toltslik meg a sutéformakat haromnegyed részig, vegul 20 perc alatt stissuk aranybarnara.
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Kekszek, ropogtatnivaldk

Csicseriborsos-zabpelyhes
keksz

ELKESZITESI IDO
30 perc

HOZZAVALOK

1 csésze csicseriborsd
1teaskanal fekete szezammag
1teaskanal sutépor

V2 tedskanal sé

1teaskanal olvasztott kokuszolaj
40ml viz

ELKESZITES

1. Melegitsik a stutét 200 fokra. Keverjlk &ssze a csicseriborsot, a szezammagot, a sutdport
€s a sajtot egy talkaban.

2. Fokozatosan adjunk hozza vizet és kdkuszolajat.

3. TegyUk a masszat két sutdlap kdzé, majd nyujtsuk vékony tésztava.

4. Vagjuk a tésztat négyzetekre és sussuk 20 perc alatt ropogosra.
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Siitemények

Kenyérrudacskak friss
krémsajttal

ELKESZITESI IDO:
50 perc

HOZZAVALOK:

120g liszt

120g krémsajt

80g vaj

1tojas

sO

Kémény- vagy szezammag

ELKESZITES

1. Keverjlk 6ssze a sajtot az olvasztott vajjal és egy kis séval. A legjobb, ha a kezlinket
hasznaljuk botmixer helyett.

2.Hagyjuk allni a hitében 30 percig.

3.Nyujtsuk ki a tésztat, majd szeleteljlk csikokra.

4.Kenjunk nyers tojasfehérjét a csikokra, szorjuk meg szezadm- vagy kbménymaggal.

5.Elémelegitett 180 fokos sutdben korulbelll 15 perc alatt elkészil.
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Siitemények

Karfiolos slitemények quinoaval
(vegan és gluténmentes)

ELKESZITESI IDO:

50 perc

HOZZAVALOK:

3 teaskanal chia mag Y4 csésze aprora vagott petrezselyem
3 teaskanal viz 2 evdkanal citromlé

1 csésze aprészemi zabpehely
V2 csésze f6tt quinoa
2 csésze reszelt karfiol

1 evékanal olivaolaj

V2 evbkanal szezamolaj

1 gerezd aprora vagott fokhagyma
sO

ELKESZITES

1. Melegitsuk a stutét 200 fokra. Egy kis talkaban keverjuk éssze a chia magot vizzel és
hagyjuk allni 10 percig. Préseljik 6ssze a zabpelyhet, amig egy lisztszer( keveréket kapunk.

2.Egy masik talkaban keverjuk 6ssze a chia magot, zabpelyhet, fokhagymat, fétt quinoat,
fott és reszelt karfiolt, petrezselymet, citromlevet, olivaolajat, szezamolajat és soét.

3.Tegylink sutbpapirt és héalléd talcara, majd kanallal halmozzunk ra a tésztabadl kisebb
darabokat.

4.Sussuk 30 perc alatt aranybarnara.



Italok

Gyumolcsos viz

ELKESZITESI IDO:
10 perc

HOZZAVALOK:

Friss gyimolcsok izlés szerint
Menta, bazsalikom vagy mas fliszernévény

ELKESZITES

Tegyuk vizbe az &sszes hozzavalot, majd hagyjuk ésszeérni az izeket.
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Italok

Smoothie

ELKESZITESI IDO:
10 perc

HOZZAVALOK:

1-2 db Banan

2 csésze Bogyds gyumolcsdk
1csésze Viz

Mentalevelek

ELKESZITES

Egy tokéletes vitamonbomba reggelire, ebédre vagy akar desszertként! Nagyon
egyszerilen el tudjuk késziteni:Tegylk mixerbe a bananokat és a tisztara mosott (esetleg
fagyasztott) bogyds gyimolcsdket, mixeljik éssze éket, majd egy kis viz hozzadadasa utan
inditsuk el Ujra a keverbgépet. Néhany mentalevelet szintén bledolgozhatunk, de akar
diszitésként a tetejére is tehetjuk. Ha inkabb valami laktatébbat csomagolnal
gyermekednek az iskoldba, adj a smoothie-hoz 2 kanal zabpelyhet, chia magot és viz
helyett hasznalj tejet. Uzsonnaid6re pont 6sszeérnek benng¢ a kuldénbozé izek.
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Italok

Kamilla tea

ELKESZITESI IDO:
10 perc

HOZZAVALOK:

Szaritott kamilla
Viz

ELKESZITES
Forrazzuk le a kamillat és
hagyjuk allni néhany percet.
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Italok

Roiboos tea

ELKESZITES:
10 perc

HOZZAVALOK:

Rooibos tea
Méz izlés szerint
Citrom izlés szerint

ELKESZITES

Sokan ismerik ezt az afrikai teakuldnlegességet, de ha még nem prébalad, itt az
ideje.Valoszinileg régdta tudod, hogyan kell teat fézni - csak raéntdéd a forrd vizet és kész.
Szemet gydnyodrkddtetd szinét és fantasztikus izét lehetetlen egy kanal meézzel vagy egy
szelet citrommal elrontani. Azt azonban érdemes tudni, hogy ha mézet keverink 80 Celsius
foknal melegebb vizbe, csdkkennek pozitiv hatésai. Eppen ezért érdemes varnunk néhany
percet az izesitéssel, mig kissé meghl italunk. A rooibos tea sokféleképpen lenditi fel
testlnket. Gyulladascsdkkentd hatasa kiemelkedd, emellett segitséget nyujt a fejfajas, a
bérproblémak, az almatlansag vagy a magas vérnyomas ellen. Ezen kivil nem tartalmaz
koffeint, igy gyermekek is batran fogyaszthatj%k.



Csipkebogyo tea

ELKESZITESI IDO:
10 perc

HOZZAVALOK:
Csipkebogyé tea
Szaritott alma vagy korte
Narancs- vagy citromhéj

ELKESZITES

Teat barki képes f6ézni, de a helyes izesités szinte mar igazi tudomény. Eppen ezért
kovetkezzen most egy rég elfeledett vitaminbomba receptje a kdvetkezd
teadélutanhoz.Szaritsuk meg a csipkebogyoét, majd két maroknyi mennyiségre éntstnk kb. 2
liter forré vizet, majd hagyjuk alini hosszabb idére. Ha a csipkebogyok megpuhultak,
nyomkodjuk meg &ket egy kicsit és szlrjuk le. Ezt a tedat nem érdemes édesiteni, mivel ize
Odnmagaban is egyedulalld, de néhany szelet szaritott -atmabdl, kortébdl kioldodo
gyumolcscukrot nyugodtan felhasznalhatunk a természetesség jegyében. Ellenpdlusként
pedig reszeljink bele narancs- vagy citromhéjat.





