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Itt szeretném meg_]’egyezni, ﬁogy a /éonyﬁa nem igazdn az én terepem. Nem vagyoé nagy szakdcs,
éwﬁfoto’s meg Jo[cine, és ndlam a csfmya, de ﬁnom egy te(]'esen hitelesitett Eatego’ria. Van viszont egy
feﬁjem, aki rendkiviil vci[ogato’s — ezt 0 maga is beismeri. Ezt csak azért drulom el, mert minden
recept, amit itt taldlsz, dtment a ,férj-teszten”, és mindet tiilélte! Viccet félretéve: egytil eqyig
dltala is jo’vciﬁagyott ételeket taldlsz itt.

fgyi/é elkészitéséhez sem kell ordkat cicsorogm’ a Eonyﬁdﬁan, és nem lesz szuﬁségecf 80 hozzdvaldra
sem, ame@eﬁet 15 kiilonbozd bolthdl kell dsszevaddszni. En sem szeretek soéfe[é roﬁcmgci[m’, igy

ezek mind ofyan recegoteé, ame@eﬁﬁez a hozzdvaldk a [egnagyo% iizletldncokban is Ednnyen
beszerezheték — Tesco, Lidl, Aldi stb.

Bizom benne, hogy ezekkel az egyszerti, de nagyszerii és nem utolsdsorban egészséges receptekkel

nektek is tudok segitent (2]



Reggelik

Serpenyos kakads granola eperrel és natar joghurttal

Hozzavalok:

*1 db banan

*50 g zabpehely

*1 db tojas

1 tk kakab

+100 g natar joghurt
*Dar szem eper
sjuharszirup

Elkészités:

1.A banant villaval

szétnyomkodjuk.

2.Hozzaadjuk a zabpelyhet, kakaodt

és tojast, majd jol 6sszekeverjuk.

3.Serpenydbe 6ntjik és olaj nélkil

megsutjik. Kézben t6bbszor atforgatjuk.

4. Ha kégsz, kitesszik tanyérra. Mehet mellé az eper, natir joghurt és rajuk a
juharszirup.

Zabpelyhes zsemle

Amikor belefogtam a probaba, 6szintén nem gondoltam volna, hogy ennyire j6 lesz.
Ebbdl az adagboél & db jon ki, mi osztozkodtunk a férjemmel és elég volt. Pedig 6 nem

kicsi &

Hozzavaldok:
50 g zabpehely
. 50 g zabpehelyliszt
. 1 db tojas
. 125 g zsirszegény taro
. 1 kk sb

fél csomag stutépor
chia mag a tetejére




Elkészités:

1. A hozzavalbkat 6sszegyurjuk és korongokat formazunk beldlik.
Sutbépapirra tessziik és 180 fokon elémelegitett stitdben 30-35 perc alatt
készre sutjuk.

3. A tartalma pedig csak rajtad mulik. A miénkben 1-1 szelet sonka és jégsalata
landolt.

Sonkas-tojasos ricottas piritos

Hozzavalok:

sricotta

1 db tojas

2 szelet feketeerdei sonka
1 szal ujhagyma

*2 szelet purpur kenyér

Elkészités:

1.A tojast kifézzik.

2.A sonkat az Gjhagymaval zsiradék
nélkul megpiritjuk.

3.A piritésokat megkenjik vékonyan
ricottaval.

4. Réaszeleteljuk a tojast.
5. A tetejére mehet a piritott Gjhagyma és sonka.



Ebédek

Didobundas csirkemell siilt kortével

Hozzavalok:

. 1 kisebb csirkemell
. Daralt did

. Zabpehelyliszt

. 1 db tojas

. 1 db korte

i Néhany szem egész did
. & szelet camembert

. 2tk méz

Elkészités:

A csirkemellet szeletekre vagjuk, megsdézzuk.

Elbszor a lisztbe, majd a tojasba, végil a daralt didba forgatjuk.

A kortét félbevagjuk, kivagjuk a belsejét.

A meélyedésbe 1-1 szelet camembert, par darab egész didt teszink és
racsurgatjuk az 1-1 tk. mézet.

Sttépapirral bélelt tepsiben 20-25 perc alatt a hist és a kortét egyiitt
megsutjuk.
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Zoldséges pulykaragu

Hozzavalok ( 2 személyre):

1 tk kOkuszzsir

*350 g daralt pulyka

«fél voroshagyma,

*2 gerezd fokhagyma

1 szal sargarépa

*1 marék zdldborso

*50 g sliritett paradicsom
1 lapos tk. pirospaprika
*s0, bors

Elkészités:

1.A kbékuszzsiron a felapritott
voroshagymat és a fokhagymat megdinszteljuk.
2. Mehet ra a daralthus, s6zzuk, borsozzuk.
3. Par perc elteltével hozzaadhatjuk a feldarabolt répat és a z6ldborsot.



4. Hozzadjuk a stritett paradicsomot és felontjik egy kevés vizzel.
5. Fedé alatt lassu tizon fézzlik, ameddig a répa is megpuhul.
6. Rizzsel talaljuk.

Csicseriborsos-vorosafonyas bulgur

Ez egy nagyon kénnyed, nyari ebédke,
de akar még vacsorara is nyugodtan
fogyaszthato.

Hozzavalok:

. 850 g bulgur

. 30 g vorosafonya

. fél konzerv csicseriborsd

. 20 g kesudid

. pici szezammag
1 ek citromlé

. 1 Kk morzsolt korianderlevél
so

Elkészités:

1. A bulgurt sés vizben kif6zzik.
2. Miutan kihllt, aténtjik egy tanyérba.
3. Mehet hozza minden mas hozzavald és mar fogyaszthato is.



Vacsorak

Kortés-ruccolas-dios-prosciuttos sali

Egyik kedvenc vacsoram. El nem tudom mondani, mennyire jok ezek az izek
egyben.

Hozzavalok:

Elkészités:
1.
2.
3

4.
5

Rukkola,

1 db korte
Prosciutto
20 g dib
Juharszirup

A rukkolt tedd a tal aljara.
Tépkedd/vagd ra a prosciuttot.
Vagj 6ssze kockakra egy kortét,
az is mehet ra.

A tetejére tegyél egész diodt.
Ontsd le az egészet juharsziruppal.

Tonhalas-fetas sali

4.
5.

Hozzavalok:

1 konzerv Rio Mare tonhal natur 1ében
‘Kb 50 g teljes kidrlésti kenyér
«Jégsalata

+Lilahagyma

*30 g fetasajt

Elkészités:

1.Piritsd meg a kenyérszeleteket és
vagd kockakra.

2.Tegyél a tal aljara jégsalit.

3.Vagd ra a lilahagymat.

Erre mehet a kenyérkocka, és a tonhal.

Kockazd fel a fetasajtot és tedd ra a tetejére.




Hozzavalok:

. 1 db teljes kidrlésl tortilla,
lap

. 30 g ricotta

. 50 g pulykamell sonka,

. 30 g aszalt vorosafonya

+  jégsalata

Elkészités:

1. A tortilla lapot megkenjuk
vékonyan a ricottaval.
2. Ratesszik a pulykamell sonkakat.
3. Mehet ra a jégsalata és végil megszorjuk a vordsafonyaval.
4. Feltekerjuk és mar fogyaszthato is.



Magos ragcsa

NASI

Mi csak igy hivjuk egyszerten. Vigyazz, mert

abbahagyhatatlan!
Hozzavalok:

. 1 dl szezammag

. 1 dl napraforgdbmasg
. 1 dl tékmag

. 0,5 dl lenmag

. 1 dl kukorica keményitod

. 0,2 dl olivaolaj
. & dl forro viz
. S6

Elkészités:

1. A kimért magokat, a keményitdt, a sot és az

olivaolajat egy talban 6sszekeverem.
Forralok 2 dl vizet és radntdm, igy is 6sszekeverem.

2.
3. Hagyom pihenni kb. 15 percet.
4

Egy tepsi aljara stitépapirt teszek és raboritom, majd egy Gjabb stitépapirt

teszek a tetejére.

5. Kinyujtom olyan vékonyra, amilyenre a magok vastagsaga engedi, ez tényleg

1-2 mm.

6. Leveszem 6vatosan a tetejérdl a stitépapirt.
7. 150 fokon 50-60 percig sutém. Akkor jo, ha megpirult és ropogos.

...6s az édes valtozata gratiszban €

Meézes magos ragesa

Hozzavalok:

*20 g zabpehely

-20 g tokmag

*20 g szezammag

*20 g napraforgdémag

*20 g did kis darabokra torve
2 ek méz

*icipici viz

Elkészités:

1.A hozzavaldkat 6sszekeverjuk.

2. Sutbépapirral bélelt tepsibe tessziik és kb fél cm vastagra eloszlatjuk.

3. 130 fokon 40-50 percig sutjuk.



