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Eloszo

Egyszerdien és gyorsan elkészithetd receptek

Orakig 4llni a konyhaban és az ételen szenvedni: mindez mar a mlté, ma mar
szerencsére sokkal rovidebb id6 alatt is készithetiink ugyanannyira izletes

fogasokat. Példaul egy konyhai robotgép, amivel mindent egyetlen nagy talban
dolgozhatunk fel, felére csokkentheti az ételek elkészitéséhez sziikséges idot.

Ebben a kdonyvben 25 olyan receptet gy(jtottiink 6ssze, amelyekkel a gyors,
egyszer( és oromteli f6zés egy Uj dimenzidjat ismerheted meg. Csak lenyomsz
egy gombot, és mar kész is a tokéletes tészta, a sima krém, a paranyi
darabokra apritott zoldség.

A konyvben szamos kiilonboz6 tipusu ételt megtalalhatsz. Vannak itt levesek,
foételek, krémek, eléételek, nasik és desszertek. Ami ezekben a fogasokban
kozos, hogy mindegyikiikhoz csak egyetlen eszkozre lesz sziikséged: a
turmixgépre vagy konyhai apritdgépre! A receptek mindegyikét 4 egyszer(i
[épésben irtuk le, amelyek igy az abszolut amatdrok szamara is kdnnyen
kovethetdk: a végeredmény garantaltan inycsiklandd lesz. Kiilonos figyelmet
forditottunk arra, hogy az édesebb nasik koziil olyanokat szerepeltessiink,
amelyek inkabb a gylimélcsok zamatan alapulnak és csak kevés cukrot
tartalmaznak: az izeket igy anélkiil is élvezhetjiik, hogy az egészséglink miatt
kellene aggodnunk. A receptek csupa olyan dsszetevdbdl allnak, amelyek
barmelyik szupermarketben vagy élelmiszerboltban kdnnyen elérhetdk és a
tobbség szamara kényelmesen megfizethetdk.

A receptekben a hozzavaldkon tul kiilon jeloltiik a fogasok tapértékét,

igy a diétazok konnyen kovethetik a bevett kaldria mennyiségét, az
ételérzékenységekkel birok pedig konnyen elkeriilhetik a szamukra nem
fogyaszthatd hozzavalokat. Emellett minden recepthez tartozik egy rész, ahova
leirhatod a sajat megjegyzéseid, amelyek fézés kozben felmeriiltek benned.

Probald ki a recepteket és ird meg nekiink is, hogy tetszettek!
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Eperturmix

@Za Eldkésziilet: 5 perc

" J

o

Hozzavalok:

& Bl

240 ml tetszdleges fajta tej

115 g cukormentes siiritett tej vagy gordg joghurt
2 csésze jégkdsa

145 g eper, lefagyasztva

DX Tapérték
&@® adagonként:

Kaloriaszam 40
Szénhidrat 1g
Protein 4g
Zsir 19

% RECEPT ELKESZITESE %9/ X5 perc

LEPES 1
Ontsiik be a tejet, a s(iritett tejet (vagy joghurtot) és a jeget a turmixgépbe és mixeljik
ket addig, amig a keverék teljesen sima és egységes nem lesz.

LEPES 2

Tegyiik be a keverékbe az epret, és mixeljiik hozza az eddigiekhez.
LEPES 3

A turmixot ontsiik ki a poharba.

LEPES 4

Fogyasszuk el gyorsan.

MEGJEGYZESEK:




Csokiturmix

Ef‘%’\iy Eldkésziilet: 5 perc

=

b
|

¥ 4
f
. p
e, |
e
~’ ~
e, I 4 ’
% Hozzavalok:
= 125 g Ssokc,)lades fleherjepor GIf Tépérték
& 2 evbkanal kakadpor &@ie adagonként:
) 1 banan, karikdkra vagva és lefagyasztva
& 180 ml tej Kalériaszam 253
& Y evbkanal chia mag vagy lenmag Szénhidrat 199
1 maroknyi jég Protein 16,59
tetsz6leges egyéb hozzavalok Zsir 12g

‘%5 RECEPT ELKESZITESE 89 X 5 perc

LEPES 1

Tegyiik bele az dsszes hozzavalot a turmixgépbe.

LEPES 2

Keverjiik 6ket addig, amig a keverék teljesen sima és egységes nem lesz.
LEPES 3

Kostoljuk meg a mixet: ha nem elég hideg, tegyiink hozza jeget.

LEPES 4

Tegyiink hozza tejszinhabot, vagy tetszdleges egyéb diszitést.

MEGJEGYZESEK:




Y 4 V 4 ] o » & »
Turos palacsinta % RECEPT ELKESZITESE . X 20perc
’ P
Ef‘%’\iy Elokésziilet: 5 perc ‘é’ Elkészités: 15 perc LEPES 1
Tegyiik a zabpelyhet a turmixgépbe, és keverjiik addig, amig liszthez hasonld allagot
nem kapunk.

LEPES 2
Tegyik bele a turmixba a tojast, a tarét, a vanilidt és a fahéjat és keverjik addig, amig
a keverék sima és egységes nem lesz.

LEPES 3
Formazzunk a keverékbdl kis palacsintakat, rakjuk 6ket tlizre kb. 2 percig, majd
forditsuk meg dket és siissiik a masik feliiket még egy percig.

LEPES 4

Olvasszunk fel 15 g vajat egy nagyobb serpenydben kézepes hémérsékleten,

majd az olvadt vajra tegyiik ra az almaszeleteket és siissiik 6ket 5 percig, kozben
idénként meg-megkavarva. Ez utan szérjuk meg a szeleteket cukorral, vigylik le a
hémérsékletet és siissiik ket még 5 percig, majd allitsuk le a siitést, vegyiik le az
almat és tegyiik a palacsintara.

e ’ ’

% Hozzavalok:

& 100.gzabpehely SIX  Tapérték

O 6tojas &@l® adagonként:

225 g turé

¥ tedskanal vanilia Kalériaszam 253

& 1 teaskanal fahéj Szénhidrat 19g

21 30gvaj Protein 16,59 MEGJEGYZESEK:
¢ 2 nagyobb alma, hdmozva és felszeletelve Zsir 12g

= 50 g barna cukor )
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Tojasos muffin

$5%

Ef‘%"/é Elokésziilet: 5 perc 7 Elkészités: 15 perc

& Hozzavalok:
<% nozzavalok:

& Etolaj

O 6tojas

@ 30 g fétt spendt, alaposan ledblitve

{7 40 gsiilt szalonna, kis darabokra vagva

40 g cheddar, reszelve

<, S6 és bors

&5 Koret tetszés szerint — kockdra vagott paradicsom
és aprora darabolt petrezselyem

12

[t Tapérték

@p adagonként:

Kalériaszam 129

Szénhidrat 10g
Protein 1g

Zsir 10g

‘%5 RECEPT ELKESZITESE 0, X 20perc

LEPES 1
Siités el6tt melegitsiik a siitét 190 fokra. Vonjunk be 6 muffin siitéformat étolajjal.
Torjlik bele a tojast a turmixgépbe és keverjiik fel alaposan.

LEPES 2
A tojashoz adjuk hozza a spendtot, a szalonndt és a sajtot és turmixoljuk dssze Gket
alaposan.

LEPES 3

A keveréket helyezziik a muffin siitéformakba, majd tegylik be siitni 15-18 percre.
LEPES 4

Siités utan tetszés szerint izesitsiik paradicsommal és petrezselyemmel.

MEGJEGYZESEK:

13




Gofri

@é Eldkésziilet: 10 perc

$8%

7 Elkészités: 20 perc

% Hozzavalok:

[l 100 g liszt [t Tapérték
§& 150 g zabpehely &Gl adagonként:
& 300 ml te]

O 2tojas Kaloriaszam 404
Q, Y tedskandl salt Szénhidrat g
&1 60 gvaj, olvasztva Protein 48g
@ 2 evokanal juharszirup Zsir 18g
& 10 g siitépor ) ’
& i tedskanal fahéj

1 tedskanal vanilia

14

‘%5 RECEPT ELKESZITESE 0, X 30perc

LEPES 1
Keverjiik dssze a turmixgépben a nedves dsszeteviket.

LEPES 2

Keverjiik dssze a turmixgépben a szdraz 6sszeteviket.

LEPES 3

Ontsiik dssze a két turmixot egy talba, kézben melegitsiik el a gofrisiitét kb. 10
percig.

LEPES 4
Siissiik ki a gofritésztat a gofrisiitéhoz mellékelt utasitasoknak megfelelden, majd
helyezziink ra feltétet izlés szerint.

MEGJEGYZESEK:

15



Spagetti paradicsomos-szardellas martassal

@é Eldkésziilet: 25 perc

$8%
TJ Elkészités: 25 perc

Hozzavalok:

@)

800 g egész, hamozott paradicsom

#5  3 evBkandl olivaolaj

Do&a Siltew

1 kisebb fej hagyma, apré darabokra vagva

2 gerezd fokhagyma, apro darabokra vagva

14 -16 szardella, tdltve és kis darabokra vagva
3 evlkanal friss bazsalikoml evél, kis darabokra
vagva

340 g spagetti

S6 és bors

Reszelt parmezan, tetszés szerint

16

[t Tapérték

@p adagonként:

Kalériaszam 406

Szénhidrat 20g
Protein 379

Zsir 20g

‘%5 RECEPT ELKESZITESE 0, X 50perc

LEPES 1
Tegyiik be a turmixgépbe a paradicsomokat és keverjiik ket simara, pépesre.

LEPES 2

Egy nagyobb edényben, kozepes hémérsékleten melegitsiik fel az olivaolajat, majd
dobjuk bele a hagymat és a fokhagymaét, és siissiik kevergetve addig, amig a hagymak
puhak nem lesznek.

LEPES 3

A keverékhez adjuk hozza a paradicsomot és a szardellat, és forraljuk fel teljesen.
Vigyiik le a hémérsékletet és siissiik a keveréket még kb. 15 percig, vagy addig, amig
annak éllaga nem lesz valamivel s(ir(ibb.

LEPES 4
A keverékre tegyiik ra a bazsalikomot, majd szérjuk meg soval és borssal, illetve
tetszés szerint reszelt parmezansaittal.

MEGJEGYZESEK:

17



Olasz hiusgombac

@é Eldkésziilet: 10 perc

$8

T Elkészités: 25 perc

>3
:

Hozzavalok:

So&&EMepOom Poed

460 g marhahus, kockakra vagva
% kis fej hagyma, szeletekre vagva
¥ kis zoldpaprika, csikokra vagva

15 g zsemlemorzsa olasz fliszerezéssel

(rozmaring, kakukkfd, oregano)
80 ml tej

1 nagyobb tojas

20 g parmezan, reszelve

3 nagy gerezd fokhagyma, félbevagva

1 teaskanal szaritott oregano

1 teaskanal szaritott bazsalikom
1 teaskanal so

Y% tedskanal feketebors

18

[t Tapérték

@p adagonként:

Kaloriaszam 60
Szénhidrat 4g
Protein 1g

Zsir 39

‘%5 RECEPT ELKESZITESE 0, X 35perc

LEPES 1

Sités el6tt melegitsiik a siitét 180 fokig. Készitsiink eld egy siitésre alkalmas tepsit
és béleljiik ki papirral. A hisdarabokat tegyiik a turmixgépbe és daraljuk ket még
aprobb darabokra.

LEPES 2

Tegyiik a hishoz a hagymat, a zoldpaprikat, a zsemlemorzsat, a tejet, a tojast, a
fokhagymat, az oregandt, a bazsalikomot, a sot és a borsot és turmixoljunk dssze
mindent alaposan.

LEPES 3

Vegyiink ki a keverékbdl egy evékanalnyit, és formazzunk beléle kézzel egy
husgombadcot. A gombdcot tegyiik az el6készitett tepsibe és siissiik siitében kb. 25
percig. Ha tgy jobban tetszik, a gombdcokat fézhetjiik paradicsomlében is.

LEPES 4
A kész gombacok mellé felszolgalhatunk tésztat, krumpliplirét, vagy tehetjiik dket
szendvicsbe is.

MEGJEGYZESEK:

19




Falafel ‘% RECEPT ELKESZITESE b, X 35min

$8%

@é Preparazione: 10 min T_J Tempo di cottura: 25 min LEPES 1

. . Szlirjik le a csicseriborsot és Grizziik meg a vizet, amelyben az eredetileg volt. Az
o0sszes hozzavalot az olaj kivételével tegyiik a turmixgépbe. Mixeljiik dket addig, amig
nem oszlik minden aprd darabokra, de ne varjuk meg, hogy a keverék teljesen piirévé
alakuljon.

LEPES 2
Amennyiben a megfelel6 éllag eléréséhez sziikséges, idnként ontsiink kisebb
(egyszerre egy evokanalnal nem nagyobb) adag vizet a turmixba.

LEPES 3
Kostoljuk meg a turmixot és ha valamivel nem vagyunk elégedettek, valtoztassuk meg
a fliszerezést.

LEPES 4

Ontsiik az olajat egy mély serpenydbe. Vegyiink ki a turmixbél egy-egy evkanalnyit
és formazzunk beldle golyokat vagy pogacsakat, tegyiik at dket az olajba és siissiik
ket aranybarnara. A kész falafelt talalhatjuk pitaval, humusszal vagy kiilonb6zd

# Hozzavalok: Z6ldségekkel

&b 370 g csicseriborsd, konzervben ' Qf Tapérték

3 gerezd fokhagyma, aprora vagva @p adagonként:

@ 1 kis darab hagyma, felnegyedelve

&8 1% teaskanal drolt koriander Kaloriaszam 1402

=2 1% ev6kanal 6rolt kémény Szénhidrat 27g

Q. 1teéskandl cayenne-i bors (izlés szerint) Protein 231g ' MEGJEGYZESEK:
&g 60 g petrezselyem vagy koriander, aprora vagva Zsir 71g

Q. 1% tedskanal s ‘

<. 1teaskanal 6rolt feketebors

Y teaskanal szodabikarbona
1 % ev6kanal citromlé
8= Siitésre alkalmas noveényi olaj

20 21



Tésztaszosz fozés nélkiil

@é Eldkésziilet: 5 perc

¥

$8
T Elkészités: 15 perc

% Hozzavalok:

fig 450 g csigatészta ' Qf Tapérték

) 2 nagyobb paradicsom, kis darabokra vagva @p adagonként:
¢ 15 g széritott paradicsom (olajban, lecsapolva)

3 evikanal paradicsomszosz Kaloriaszam 751
&) 20 g friss bazsalikomlevél Szénhidrat 26g
& 1 gerezd fokhagyma Protein 98g
#% 80 g extrasziiz olivaolaj Zsir 28g
<, S6 és bors ‘

Reszelt parmezan tetszés szerint

22

‘%5 RECEPT ELKESZITESE 0, X 20perc

LEPES 1
Forraljunk fel egy nagy labas sos vizet és fdzziik meg benne a tésztat a hozza tartozo
csomagon levd utasitasoknak megfelelden.

LEPES 2
Tegyiik a friss és szaritott paradicsomot, a paradicsomszdszt, a bazsalikomot, a
fokhagymat, az olivaolajat, a sot és a borsot a turmixgépbe és keverjiik dket simara.

LEPES 3
Ha a szosz tul srd, lagyitsuk fel tobb olivaolaj hozzaadasaval. Kdstoljuk meg és
amennyiben sziikséges, szorjunk ra tobb sot és borsot.

LEPES 4
Ha a tészta megfott, szrjik le és keverjiik dssze a szdsszal. Szérjuk meg reszelt
sajttal tetszés szerint.

MEGJEGYZESEK:

23



Citromos cukkini kremleves

$8
@é Elokeésziilet: 10 perc T Elkészités: 25 perc

£ Hozzavalok:

o/ 2 kdzepes méreti cukkini ' @t Tapérték

#% 2 evékanal olivaolaj @p adagonként:
(@ 1citrom leve és héja

B 480 ml csirke- vagy zoldségalaplé Kalériaszam 86
4% 1 teaskanal kakukkf( (friss vagy szaritott) Szénhidrat 1g
% Y, teaskanal fehérbors Protein 5g
Q, Y tedskandl s Zsir 7g

24

‘%5 RECEPT ELKESZITESE 0, X 35perc

LEPES 1
Vagjuk a cukkinit kisebb darabokra.

LEPES 2
Forrositsuk fel egy serpenydben az olivaolajat, majd siissiik benne a cukkinit 10
percig, vagy amig nem lesz puha és halvany aranybarna.

LEPES 3
Toltslik hozza a cukkinihez az alaplevet, a citromhéjat, a citromlevet, a st és a borsot.
Forraljuk fel és fozziik 15 percig.

LEPES 4
Tegyiik a serpenyd teljes tartalmat a turmixgépbe, és keverjiik addig, amig a keverék
sima dllagui nem lesz. Sozzuk és borsozzuk tetszés szerint.

MEGJEGYZESEK:

25



Brokkolileves

$85

@é Elokésziilet: 10 perc T_J Elkészités: 25 perc

% Hozzavalok:

% 500 g brokkoli ' @t Tapérték

& 1teljes petrezselyem (szar és levelek) @p adagonként:

@ 2 gerezd fokhagyma, kis darabokra vagva

& 1 dlfézétejszin Kalériaszam 361
«% 30 ml olivaolaj Szénhidrat 10g
B 1lcsirke- vagy zoldségalaplé Protein 20g
@ 1 csipet 6rolt szerecsendio Zsir 27g
£ 1 csipet 6rolt gysmbér ) ’
Q. S0 és bors

26

‘%5 RECEPT ELKESZITESE 0, X 35perc

LEPES 1
A petrezselyem szarat vagjuk karikdkra, a leveleit pedig vagjuk aprora. A brokkoli fejét
apritsuk kis darabokra, a szarabol csinaljunk karikakat.

LEPES 2

Egy nagyobb labasba ontsiink olivaolajat, majd kdzepes hémérsékleten piritsuk meg
benne a hagymat és adjuk hozza a petrezselymet és a brokkoliszarakat. Ezt ontsiik le
200 ml alaplével és fézziik addig, amig a zoldségek puhak nem lesznek.

LEPES 3
Tegyiik be a labasba a brokkolifejet, a fokhagymat és a petrezselyemleveleket, majd
az alaplé maradékat, és f6zziik ezeket még 5 percig.

LEPES 4

Ontsiink at mindent a turmixgépbe, adjuk hozza a féz6tejszint és keverjiik addig, amig
egy lagy és egységes allagu masszat nem kapunk. A kész levest fliszerezziik tetszés
szerint.

MEGJEGYZESEK:

27



Karfiolleves ‘%5 RECEPT ELKESZITESE 0, X 25perc

@é Elokésziilet: 10 perc ‘@’ Elkészités: 15 perc LEPES 1
p v gy Ontsiik az olivaolajat egy nagyobb abasba, majd tegyiik bele a hagymat, a fokhagymét

és a zellert. Suissiik 6ket, amig puhak nem lesznek.

LEPES 2
Tegyiik a labasba a levest, a karfiolt és a krumplit és f6zziik dket addig, amig a
zoldségek puhdk nem lesznek.

LEPES 3
Tegyiik az 6sszes hozzavalot a turmixgépbe, és ontsiik hozzajuk a tejet és a
fozGtejszint is. Keverjiik addig, amig a keverék sima és egységes nem lesz.

LEPES 4
A keveréket ontsiik vissza a labasba és adjuk hozza a buzadarat. Melegitsiik alacsony
héfokon, de ne forraljuk fel. Talalas el6tt szorjuk meg parmezannal.

% Hozzavalok:

& 1 nagyobb fej karfiol, darabokra vagva ' Gpf  Tapérték

& 1 kisebb fej hagyma, apré darabokra vagva @p adagonként:

@ 2 gerezd fokhagyma, apré darabokra vagva

/& 1 zeller szara, darabokra vagva Kalériaszam 143

1 kisebb krumpli, meghdmozva és kockakra vagva Szénhidrat 5g

2 dl féz6tejszin Protein 22g ' MEGJEGYZESEK:
& 25dlte Zsir 4g ‘
& 5dlkockabdl késziilt leves ) ’

G 20 g parmezan

& 20 g buzadara

% S6 és bors
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Bazsalikomos pesto

Ef‘%’\iy Eldkésziilet: 15 perc

& Hozzavalok:
<% nozzavalok:

&% 40 g friss bazsalikomlevél
60 g parmezan

#5120 ml extrasz(iz olivaolaj
% 50 g fenyémag

<. Y tedskandl salt

Q, 1/8 tedskanal feketebors

30

[t Tapérték

@p adagonként:

Kalériaszam 372

Szénhidrat 6g
Protein 4g

Zsir 38g

‘%5 RECEPT ELKESZITESE 0, X 15perc

LEPES 1
Tegyiik a bazsalikomot és a fenyémagot a turmixgépbe és keverjiik ket 6ssze enyhén.

LEPES 2

Tegyiik be az eldbbiek mellé a fokhagymat és a sajtot, és mixeljik még 15
masodpercig. Sziikség esetén egy konyhai spatulaval kaparjuk le a késziilék falarol az
odaragadt hozzavaldkat, hogy a keverés kelléen alapos legyen.

LEPES 3

Mikdzben a turmixgép fut, lassan csépdgtessiik be a keverékbe az olivaolajat.
LEPES 4

Szorjuk meg a keveréket soval és feketeborssal, illetve egyéb fliszerekkel izlés
szerint. Talalhatjuk tésztaval, kenyérrel vagy siilt krumplival.

MEGJEGYZESEK:

31




Hummusz

@”{7 Elokésziilet: 10 perc

% Hozzavalok:

&& 850 g konzerv csicseriborsé
@ 2-4 gerezd fokhagyma

& 2 evékandl tahini

(& 2-4 evokanal friss citromlé
v 1 teaskanal komény

@ Y teaskanal fistolt paprika

& Y2 tedskanal chilipor

Q. s6

32

Q% Tapérték
@p adagonként:

Kalériaszam 125
Szénhidrat 6,29
Protein 18,5g
Zsir 3,49

% RECEPT ELKESZITESE i X 10perc

LEPES 1
Szlirjik le az egyik konzerv csicseriborsét, majd ontsiik mindkét konzerv (a vizes és a
lesz(irt) tartalmat a turmixgépbe.

LEPES 2

Tegyiik a turmixgépbe az 6sszes tobbi hozzavalot. Mixelés kdzben egy konyhai
spatulaval kaparjuk le a késziilék falarol az odaragadt hozzavaldkat, hogy a keverés
kelléen alapos legyen.

LEPES 3

Ha a keverék tul s(r(, higitsuk fel némi vizzel.

LEPES 4

Keverjiink addig, amig a hummusz nem lesz teljesen sima és egységes allagd. Sdzzuk
izlés szerint. Talalhatjuk pitaval, keksszel vagy szendvicsben.

MEGJEGYZESEK:
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Guacamole

@é Eldkésziilet: 5 perc

% Hozzavalok:

(b 2 avokddd, kockara vagva ' Qf Tapérték

60 g tejfol Gl adagonként:

&% 35 g friss korianderlevél

& 2-3lime leve Kalériaszam 109

Q. S6 Szénhidrét 1,69

& 20mlviz Protein 5,59
Zsir 9,99
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‘% RECEPT ELKESZITESE %, X 10min

LEPES 1
Tegyiik be a turmixgépbe az avokadot, a tejfélt, a korianderlevelet, a lime-levet, a vizet
és egy nagyobb csipet sot.

LEPES 2
Keverjiik a hozzavalokat addig, amig a keverék allaga teljesen sima és egységes nem
lesz.

LEPES 3

Az eredményt kostoljuk meg, és fliszerezziik tovabb izlés szerint.
LEPES 4

Talalhatjuk pitaval, zoldségekkel vagy szendvicsben.

MEGJEGYZESEK:
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Tzatziki szosz

§54

Eé”\/?y Elkésziilet: 10 perc _o_ Hiitési id6: 2 éra

& Hozzavalok:
<% nozzavalok:

450 g gorog joghurt

&) 2 nagy uborka, magozva és hosszaban felvégva
@ 3 gerezd fokhagyma, apré darabokra vagva

w5 3 evékanal extrasziiz olivaolaj

(& 2 evokanal citromlé

## 1 evbkandl friss kapor, apréra vagva

<, S6 ésbors

36

[t Tapérték

@p adagonként:

Kalériaszam 735

Szénhidrat 50g
Protein 339

Zsir g

‘% RECEPT ELKESZITESE %4 X 26ra 10 perc

LEPES 1
Tegyiik az 6sszes hozzavalét a turmixgépbe.

LEPES 2
Mixeljik addig, amig a keverék dllaga teljesen sima és egységes nem lesz.

LEPES 3
Kostoljuk meg a szoszt és ha valamivel nem vagyunk elégedettek, valtoztassuk meg a
fliszerezést, majd tegyiik a hitébe 2 orara.

LEPES 4
A kész ételt talalhatjuk martaskeént vagy szoszként kiilonféle husételek, vagy pita
mellé.

MEGJEGYZESEK:

37



Dinnyés-limonadés smoothie ‘%5 RECEPT ELKESZITESE %, X 50perc

i3 .

2 Elgkészillet: 5 perc _&_Hiitési idé: 45 éra LEPES 1
A dinnyekockakat tegylik a mélyhdtdbe kb. 45 percre, vagy amig kékeményre nem
fagynak.
LEPES 2

Tegyiik az 0sszes hozzavalot a turmixgépbe.

LEPES 3

Keverjiik 6ket addig, amig az eredmény nem lesz turmix allagu.
LEPES 4

Talaljuk és fogyasszuk el azonnal.

¢ Hozzavalok:

& 150 g gérégdinnye, kimagozva és kockakra vagva | Spf  Tapérték
(% 300 mlviz &lip adagonként:
g 3 evlikanal limonadé izl italpor

Kaloriaszam 71
Szénhidrat 0,59
Protein 19.1g MEGJEGYZESEK:
Zsir 0,39
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Kavés shake % RECEPT ELKESZITESE %, X 10perc

@Za Elokésziilet: 10 perc LEPES 1

Tegyiik az dsszes hozzavalot a turmixgépbe.

LEPES 2

Keverjiik 6ket addig, amig az eredmény nem lesz turmix allagu.
LEPES 3

Ontsiik ki a turmixot egy poharba.

LEPES 4

Fogyasszuk el, igény esetén jégkockakkal.

% Hozzavalok:

300 g jégkocka Gpf  Tapérték

& 360 mltej @p adagonként:

3 evkanal fehér cukor

2 evékanal csokoladés mogyorokrém Kalériaszam 231

&P 4 teaskanal instant kavé Szénhidrat 39

1 evékanal vanilia Protein 34g MEGJEGYZESEK:
Zsir 79
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Avokadés csokoladéhab % RECEPT ELKESZITESE %, X 10perc

Eé% Elokésziilet: 10 perc LEPES 1

Olvasszuk meg a csokoladét egy kisebb serpenydben, a tlizhelyen vagy egy
mikrohullamu siitében. Varjuk meg, amig langyosra hiil. Vagjuk félbe és magozzuk ki
az avokadokat, majd tegylik dket a turmixgépbe.

LEPES 2

Tegyiik a turmixgépbe az avokadd mellé az olvadt csokoladét, a kakadport, a
mandulatejet, a vaniliat és a sot is, és keverjik ket simara, krémesre. Kdstoljuk meg
a keveréket: ha még nem elég édes, tegyiink hozza juharszirupot.

LEPES 3

A kész masszat ontsiik at talakba és fogyasszuk el azonnal. Ha stir(ibb habot
szeretnénk, tegylik a hitébe, 2 drara vagy egész éjszakara.

LEPES 4

A habot tovabb izesithetjiik malnaval, tejszinnel vagy csokoladéval.

% Hozzavalok:

q%& 115 g étcsokoladé, kockakra darabolva ' Spf  Tapérték

(2 nagy, érett avokadd &@lle adagonként:

€ 3 evdkanal kakadpor

60 ml mandulatej Kalériaszam 363

1 teaskanal vanilia Szénhidrat 39

Q Egy csipetnyi so Protein 329 MEG JEGYZESEK:
@ 1-3teaskanal juharszirup — tetszés szerint Zsir 6g
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Csokoladés triiffel ‘% RECEPT ELKESZITESE %4 X 16ra 10 perc

i85 ..
[ Elkésziilet: 10 perc ~ _§_ Hiitési idé: 1 éra LEPES 1
Magozzuk ki a datolyat. Tegyiik 10 g kakadporral és a narancslével egyiitt a
turmixgépbe.
LEPES 2

Keverjiik az dsszetevoket simara és krémesre. Ha a keverék tul szaraz vagy s(rdi.
higitsuk fel tébb narancslével.

LEPES 3
Ontsiik at az el8bbi mixet egy tlba. Nedvesitsiik be a keziink, hogy ne legyen
ragacsos, és formazzunk a keverékbdl kis gombdcokat.

LEPES 4
Tegyiink egy talra 25 g kakadport, és forgassuk meg benne a csokis golyokat. Tegyiik
a golyokat a h(itébe kb. egy drdra, hogy kellden szilardak legyenek.

& Hozzavalok:
<% nozzavalok:

(N 450 g datolya [t Tapérték
<> 35 g kakadpor &lip adagonként:
€y 3 evbkanal narancslé
Kaldriaszam 1
Szénhidrat 0,29
Protein 3 MEGJEGYZESEK:
sir 0,1g
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Edes palacsinta % RECEPT ELKESZITESE %94 X 1¢raand 6 perc

i3 ..
@é Elokésziilet: 5 perc _f_Hiitési id6: 1 éra ‘@’Siitési id6: palacsintanként 1 perc LEPES 1

Tegyik az dsszes hozzavalot a turmixgépbe és keverjiik addig, amig a mix sima és
egységes allagi nem lesz.

LEPES 2
Ontsiik at a keveréket egy talba, és tegyiik be egy drara a hiitdszekrénybe

LEPES 3

Melegitsiink eldre egy nagy, lapos fenek( serpenyGt és vonjuk be az aljat étolajjal
vagy vajjal. Dontsiik oldalra a serpenydt és ontsiink bele egy merdkanalnyit az elGbbi
tésztabol gy, hogy az egyenletesen oszoljon el.

LEPES 4

Sissiik a tészta egyik oldalat 40 masodpercig, majd forditsuk meg, és siissiik a masik
oldalat 20 masodpercig. A kész palacsintakat tegyiik a talra, hagyjuk 6ket kihdlni,
majd izesitsiik 6ket gylimolccsel, lekvarral vagy tetszéleges egyéb feltéttel.

% Hozzavalok:

O 4tojas Spf  Tapérték

& 360mltej &Gl adagonként:

& 260 mlviz

240 g liszt Kalériaszam 184

% 85 g vaj, olvasztva Szénhidrat 5g

w90 g cukor Protein 21g ), 5 .
& 1 evokanal vanilia Zsir 8g MEGJEGYZESEK:
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Epres-bananos nyaldka % RECEPT ELKESZITESE %94 X 4 6raand 5 perc

i3 .
2 Elgkészillet: 5 perc ©_Hiitési ids: 4 éra LEPES 1
Tegyiik az epret, a banant és a narancslevet a turmixgépbe.

LEPES 2
Keverjiik 6ket addig, amig a mix allaga sima és egységes nem lesz.

LEPES 3
Ontsiik a keveréket a bekészitett fagylaltformakba és tegyiik 6ket a mélyhitébe 4
Ordra, vagy egész éjszakara.e.

LEPES 4
Ha a keverék mar teljesen megfagyott, tegyiik a fagylaltformakat forrd csapvizbe,
hogy a nyaldkakat kénnyen ki tudjuk beldliik venni. A kész nyalokakat fogyasszuk el

azonnal.
e, I 4 ’
% Hozzavalok:
® 200 g friss eper, szeletelve ' Gpf  Tapérték
) 1 banan, karikakra vagva &lip adagonként:
G 250 g friss narancslé
Kalériaszam 187
Szénhidrat 5g
;’f?te'“ 2;9 MEGJEGYZESEK:
sir g
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Svajci salataontet ‘%5 RECEPT ELKESZITESE 0, X 5perc

Ef‘%"/?) Elokésziilet: 5 perc LEPES 1
Tegyiik az 6sszes hozzavalét a turmixgépbe.

LEPES 2
Keverjiik 6ket addig, amig a mix allaga sima és egységes nem lesz.

LEPES 3
Kostoljuk meg a szoszt és fliszerezziik tovabb izlés szerint, majd tegyiik ra tetszdleges
salatdra.
LEPES 4

Ha nem akarjuk az egész szoszt azonnal elfogyasztani, a maradékot tegyiik a h(itébe.

e, I 4 ’

% Hozzavalok:

# 50 ml fehérborecet ' Qf Tapérték

g2 150 ml olaj (ndvényi vagy kénnyd olivaolaj) &lip adagonként:

Y2 teaskanal fehér cukor

Q. Yhtedskandl so Kalériaszam 237

B % teaskanal dijoni mustar Szénhidrat 5g

O) 1tojas Protein 129 ' Y MEGJEGYZESEK'
Q. Feketebors Zsir 18g
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Malnas-joghurtos fagyasztott torta %% RECEPT ELKESZITESE %4 X 46ra 10 perc

@?7 Elokésziilet: 10 perc ﬁ? Hiitési ido: 4 ora LEPES 1

Tegyiik az 6sszes hozzavalot a turmixgépbe, a tej kivételével.

LEPES 2

Keverjiik 6ket addig, amig a mix allaga sima és egységes nem lesz. A tejet csak ez
utan ontstik bele, akkor, ha a keverék tul s(rd.

LEPES 3
Ontsiik a keveréket a nekiink tetszd tortaformaba, majd rakjuk a hiitébe 4 érara vagy
éjszakara

LEPES 4
Vegyiik ki a tortakat a formakbal és talaljuk.

-

e, ’ ’

% Hozzavalok:

&# 150 g malna, fagyasztva ' Qf Tapérték

& 230 g gorog joghurt &lip adagonként:

1 ev6kanal méz

1 tedskanal vanilia Kaloriaszam 21

=il Tej, tetszés szerint Szénhidrat 29
e 9 MEGJEGYZESEK:
sir g
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Epres jégkrém ®% RECEPT ELKESZITESE %4 X 4¢6raand 10 perc

i3 ..
[ ElBkésziilet: 10 perc G _Hiitési idé: 4 éra LEPES 1
Tegyiik az dsszes hozzavalot a turmixgépbe.

LEPES 2

Keverjiik 6ket addig, amig a mix allaga sima és egységes nem lesz

LEPES 3

Ontsiik a keveréket a bekészitett fagylaltformakba és tegyiik 6ket a mélyhitébe 4
Ordra, vagy egész éjszakara.

LEPES 4

Vegyiik ki a fagylaltot a formakbal és télaljuk.

% Hozzavalok:

& 240 ml hagyomanyos vagy vegan tej f Spf  Tapérték

& 145 g eper, fagyasztva @p adagonként:

& 115 g vanilids gérdg joghurt

© 1 ev6kanal méz vagy juharszirup Kalériaszam 182

=) 1 kézepes méretii bandn Szénhidrat 79

& Velime leve Protin e MEGJEGYZESEK:
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Kovess minket

Ha szeretnél tobb finom receptotletet, csatlakozz hozzank és iratkozz fel
hireinkre! Rovidesen ugyanis Ujabb szakacskonyvek érkeznek, kiilonbdzé
témakkal és ételtipusokkal.

De nem kell aggédni: a valtozatossaggal egyiitt az altalunk bemutatott
receptek mindig konnyen elkészithet6k maradnak; nem tartalmaznak nehezen
beszerezhet6 hozzavaldkat és elkészitésiikhoz semmi olyan eszkozre nincs
sziikség, ami egy atlagos haztartashan nem megtalalhato.

Ha szeretnél értesiilni Uj megjelenéseinkrdl, a QR kod beszkennelésével
csatlakozhatsz kdzosségiinkhoz.

www.dazzbook.com
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2860 Ft kedvezmeényt adunk

barmely termék normal arabal

Akciés kéd
SOFIANNO?

Oszd meg ezt a kupont barataiddal és
csaladoddal, és 6k is 2860 Ft kedvezményt kapnak.

www.sofianno.net
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