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ILDI VAGYOK, A VALASZD AZ EGYENSULYT
BLOGGERE, TELJES ERTEKU NOVENYI ETREND
TANACSADO.

CSATLAKOZZ HOZZAM A BEKES ES TUDATOS
ELETMOD FELE VEZETO UTAMON. HA
SZERETNED TE IS KIPROBALNI, AKKOR
LATOGASS EL A WEBOLDALAMRA:

WWW.VALASZDAZEGYENSULYT.HU

EZ AZ E-BOOK AZZAL A CELLAL JOTT LETRE, HOGY SEGITSEGET NYUJTSAK AZOKNAK, AKIK
SZERETNEK KIPROBALNI A TELJES ERTEK(U NOVENYI ALAPU /VEGAN TAPLALKOZAST, DE
NEM TUDJAK, HOGYAN IS KEZDJENEK HOZZA. A MAI KORBAN RENGETEG TEVHIT TERJENG
EZZEL AZ ELETMODDAL KAPCSOLATBAN (DRAGA, EHEZUNK MELLETTE, CSAK SALATAT
ESZUNK, NETALAN TAN FENYEVOK VAGYUNK ©; HOGY NEHANY SZELSOSEGES PELDAT IS
EMLITSEK), EZEKET MOST SZERETNEM MEGCAFOLNI. IGENIS LEHET NOVENYI ALAPON
TAPLALOAN, IDGHATEKONYAN, EGESZSEGESEN ES OLCSON FOZNI. ES NEM UTOLSO
SORBAN FINOMAN. SZAMOMRA EZ AZ ELETMOD EGY GASZTRONOMIAI KITELJESEDESSEL
IS EGYUTT JART, BizZOM BENNE, HOGY TE IS HASONLO ELMENYEKKEL FOGSZ
GAZDAGODNI. :)

A TISZTA ETKEZES ES ELETMODVALTAS ELSORE FELELMETESNEK TUNHET ES NEHEZ
ELDONTENI, HOGY HOL IS KEZDJE AZ EMBER. AZONBAN A MEGFELELO FORRASOKKAL ES
EGY KIS ELORE TERVEZESSEL A TELJES ERTEKU NOVENYI ALAPU ETKEZESRE VALO ATTERES
VAGY MAR RESZLEGES BEEPITESE IS A LEGJOBB DONTES LEHET, AMIT VALAHA HOZTAL. EZ
A KONYV 12 EGYSZERU RECEPTET TARTALMAZ, AMI SEGITHET ELINDULNI EZEN AZ UTON.
KESZEN ALLSZ RA, HOGY BELEKEZDJ?

AKKOR HAJRA! :)
TOVABBI INFORMACIOK:

WWW.VALASZDAZEGYENSULYT.HU




STIPP ATISZTA ETKEZESHEZ

1. TARAZZ BE! MINDIG LEGYEN TELE A HUTOD FRISS ES FAGYASZTOTT ZOLDSEGEKKEL, ILLETVE
GYUMOLCSOKKEL, A KAMRAD PEDIG, HUVELYESEKKEL, GABONAKKAL, OLAJOS MAGOKKAL, [GY
EGYALTALAN NEM FOGOD MAGAD KORLATOZVA EREZNI.

2. TERVEZD MEG ELORE A HETI MENUT ES BEVASARLOLISTAT! GAZDASAGOS, EGESZSEGES ES

._ IDOT SPOROLSZ VELE. MA MAR A FELDOLGOZOTT ELELMISZEREK TENGEREBEN USZUNK, HIDD EL SOKKAL
JOBB ERZES EGY OLYAN ETELT FOGYASZTANI, AMIBEN CSAK AZ VAN BENNE, AMIT TE IS SZERETNEL.
RAADASUL, HA VASARNAP RASZANSZ EGY ORAT, 2-3 NAPRA VALO ADAGOKAT IS ELO TUDSZ KESZITENI.

3. LEGYEN EGY KOMFORT SNACKED! EZ NAGYON FONTOS, AHHOZ, HOGY SIKERES LEGYEL AZ
ELETMODVALTAS SORAN. TALALl EGY EGESZSEGES SNACKET, AMIT IGAZAN SZERETSZ ES TARAZZ BE
BELOLE. EZ LEHET BARMILYEN ASZALVANY, ESETLEG OLAJOS MAG, VALAMILYEN ALTALAD KESZITETT

ENERGIASZELET VAGY EGY BANAN. NEKEM A DATOLYA JOTT BE, HA EDESSEGRE VAGYOM.

4. HIDRATAU! Viz. Viz. Viz. NEM LEHET ELEGET HANGSULYOZNI, MENNYIRE FONTOS A
FOLYADEKPOTLAS. A ViZ SEGIT MEGSZABADITANI A SZERVEZETUNKET A MEREGANYAGOKTOL ES A
BORUNKET IS SZEPPE, HIDRATALTTA TESZI. HA NEM SZERETED A VIZ [ZET, AKKOR DOBD FEL VALAMILYEN
CITRUSFELEVEL, BOGYOS GYUMOLCSOKKEL, KIGYOUBORKAVAL VAGY GYOMBERREL.

5. MINDIG LEGYEN NALAD NASI! KESZITS EGY NEHANY OSSZETEVGS ENERGIAGOLYOT, TOBB HETIG IS
ELALL HUTOBEN, DE AKAR FAGYASZTHATSZ IS BELOLE. CSAK BEDOBSZ 1-2 DARABOT A TASKADBA ES
MARIS NEM KELL AGGODNOD AZON, HOGY EGY EGESZSEGTELEN ALTERNATIVARA ELCSABULSZ. DE
SZUPER LEHET EGY GYORS SMOOTHIE IS.




MIT KELL TUDNI A RECEPTEKROL?

1. A LENTEBBI RECEPTEKET AZOKNAK IS AJANLOM, AKIK NEM FELTETLENUL GONDOLKOZNAK
ELETMODVALTASON, CSAK SZIMPLAN SZERETNENEK TOBB TAPANYAGOT BEVINNI A MINDENNAPJAIKBA.

2. EGYSZERU ES TAPANYAGDUS ETELEK VANNAK BENNE, FIGYELVE A NAPI VITAMIN, ASVANYI ANYAG ES
MAKROTAPANYAG SZUKSEGLETEKRE.

3. IDOT SPOROLSZ, DE MEGIS VALTOZATOS. A LEGTOBB RECEPT A SUTESI IDOT LESZAMITVA 20 PERCEN
BELUL ELKESZUL.

4. ARECEPTEKBOL AKKORA MENNYISEGU ETELEK KESZITHETOK, HOGY AKAR EGY EGESZ HETI MENUDET
LEFEDHETIK.

NEHANY KULONLEGESEBB ALAPELELMISZER, AMIRE SZUKSEGED LEHET AZ ETELEK ELKESZITESE SORAN. EZEK
TOBBSEGET MAR BARMELYIK ARUHAZ POLCAIN MEGTALALHATOD.

SORELESZTOPEHELY, A SAJTOS iZ KEDVELOINEK. MAGAS FEHERJE, B VITAMIN ES FOLSAV TARTALOMMAL BIRO
SZUPERELELMISZER. EROSITI AZ IMMUNRENDSZERT ES AZ AGY EGESZSEGEHEZ IS HOZZAJARUL.

LENMAG, CHIA MAG, KENDERMAG A ROSTOK MIATT ES A NAPI OMEGA ZSIRSAVAK FEDEZESERE.
8 PIRITOTT HAGYMA A ROPOGOSSAG KEDVEERT. BARMILYEN ETELT FELDOB.
3 DATOLYA, TOKELETES CUKOR ES EDESITG HELYETTESIT®, SUTEMENYEK ALAPJA, SZUPER NASI.

TOFU, TOKELETES FEHERIEFORRAS, TOBBFELE ({ZBEN MEGTALALHATO (NATUR, MARINALT, FUSTOLT,
. BAZSALIKOMOS, CHILIS).

QUINOA, MAGAS FEHERJE TARTALMU GABONA, KORETKENT FUNKCIONAL.

KALA NAMAK VAGY MAS NEVEN FEKETE SO. VASOXID ES KEN TARTALMA MIATT ILYEN A SZINE ES AZ iZE. |GAZI
GOURMET SO, ENYHEN FUSZERES, FUSTOS AZ IZE, VEGAN ETELEKBEN TOJAS HELYETTESITOKENT IS HASZNALJAK.
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ZABKASA BOGYOS GYUMOLCSOKKEL, BANANNAL

HOZZAVALOK:

v' 4 EVOKANAL ZABPEHELY

v' 100ML NOVENYI ITAL, TOBBI FOLYADEK Viz
LEGYEN, KB. DUPLA MENNYISEGU FOLYADEKOT
ERDEMES RAONTENI, AKKOR IGAZAN KREMES
VEGEREDMENYT KAPUNK

v’ FEL TEASKANAL FAHE!

v’ 2 SZEM ASZALT GYUMOLCS, EN ALTALABAN
DATOLYAT HASZNALOK (EDESITOKENT SZOLGAL)

v' 1 KISEBB BANAN

v FEL BOGRE BOGYOS GYUMOLCS (FAGYASZTOTT IS
TOKELETES)

v' TOPPING: LENMAG, KENDERMAG, CHIA MAG
(EBBOL, HA CSAK EGY VAN OTTHON AZ IS SZUPER,
EGY PUPOZOTT TEASKANAL MEHET BELE),
KOKUSZCHIPS, PAR SZEM OLAJOS MAG/EGY
KISKANAL MAGVAJ

ELKESZITES:

A FAHEJJAL ES DATOLYAVAL ELKEVERT ZABPEHELYRE
RAONTUNK KB. 1 DL FORRO VIZET, MAID HOZZAONTIUK A
NOVENYI ITALT IS. ALACSONY FOKOZATON, KREMES
ALLAGURA FOzzUK, KB. 5 PERC. MIUTAN ELKESZULT
TALKABA ONTJUK, MEHETNEK RA A GYUMOLCSOK,
MAGOK, AMIT EPPEN OTTHON TALALTOK. A LENYEG,
HOGY AZ OSSZES MAKRO TAPANYAG BENNE LEGYEN,
TEHAT SZENHIDRAT, FEHERJE, ZSIROK. HA A FENT LEIRT
KOMBINACIOT ALKALMAZZATOK, AKKOR NEM IS KELL
2 RAITA MAR GONDOLKODNI.
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BANANOS-EPRES ZOLDTURMIX

HOZZAVALOK:

v 1 NAGY MAREK SPENOT

v' 1 NAGY MAREK FODROS KEL (BARMILYEN Z0LD
LEVELES JOHET, A LENYEG, HOGY NATUR (zVILAGU
LEGYEN)

1 DB KOZEPES BANAN

FEL BOGRE EPER (FAGYASZTOTT IS TOKELETES)

PICI BORS

PICI KURKUMA

PiCcl GYOMBER

2 DL Viz

NS gE

ELKESZITES:

A FODROS KELT KICSIT OSSZEAPRITIUK ES A TOBBI FINOMSAGGAL
EGYUTT KREMESRE TURMIXOLJUK. HA NEM TALAUUK ELEG
EDESNEK, AKKOR MEHET BELE 2 SZEM DATOLYA. ALACSONY
SZENHIDRATTARTALOM, EROS GYULLADASCSOKKENTO  ES
ANTIOXIDANS HATAS, NAGY MENNYISEGU KALCIUM, C-
VITAMIN, FOLSAV, BETA-KAROTIN, ROST, LUTEIN ES
ESSZENCIALIS AMINOSAVAK, EZEK JELLEMZIK A zOLD
LEVELESEKET. FOGYASSZUK OKET NAPONTA, LEGALABB EGY
BOGRENYI MENNYISEGBEN.
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HUMMUSOS SZENDVICS ZOLDSEGEKKEL

HOZZAVALOK:

v/ 2 SZELET TELJES KIGRLESU KENYER VAGY BAGETT
SZELET

v" HUMMUS (ZLES SZERINT (RECEPTET A
WEBOLDALAMON TALALTOK)

v 1 MAREK ZOLDSALATA VAGY BEBISPENOT

v’ 3 OKOL ZOLDSEG
KIGYOUBORKA/PARADICSOM/PAPRIKA/RETEK

v PIRITOTT HAGYMA

v SORELESZTGPEHELY

ELKESZITES:

A HUMMUST MAR ERDEMES ELOTTE NAP OSSZEALLITANI,
MERT SOKKAL FINOMABB, HA NEHANY ORAT ALLNI HAGYJUK A
HUTOBEN. KENJUK MEG VELE A KENYERSZELETEKET, MEHET
RA A SALATA, PIRITOTT HAGYMA, SORELESZTOPEHELY [ZLES
SZERINT (UTOBBI, EGY IGAZAN KELLEMES SAJTOS (ZT AD, ES
EMELLETT TELE VAN VITAMINOKKAL). A SZENDVICS MELLE
FOGYASSZUNK MINEL TOBB FRISS ZOLDSEGET.







KREMES, FUSTOLT TOFUS SPAGETTI 2 FORE

HOZZAVALOK:

v’ 250G SPAGETTI TESZTA

2 CSOMAG FUSTOLT TOFU

1 KANAL TELJES KIORLESU LISZT

1 NAGY FEJ VOROSHAGYMA

3 GEREZD FOKHAGYMA

SO, BORS, FOLYEKONY FUST (2-3 FUJAS)

2 EVOKANAL SORELESZTOPEHELY

2 DL NATUR izU NOVENYI ITAL, LEGINKABB SZOJAT
JAVASLOK
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ELKESZITES:

A SPAGETTIT FOZZUK MEG LOBOGO SOS VIiZBEN. KOZBEN PICI
VIZEN PIRITSUK MEG A HAGYMAKAT, MAJD HA MEGPUHULTAK
MEHET BELE A LISZT, MAJD A NOVENYI ITAL, ES A FUSZEREK.
EZUTAN MORZSOUUK RA A TOFUT, ES FOZZUK OSSZE.

HA VALAKI SZERETNE RA EGY PICI ROPOGOSSAGOT, AKKOR
APRO FUSZERES PADLIZSANKOCKAKAT ERDEMES PIRITANI,
NAGYON JOL KIEGESZITI EZT AZ ETELT. TOKELETESEN ILLIK
HOZZA BARMILYEN SAVANYUSAG VAGY KAPRIBOGYO.




SzINES BUDDHA BOWL

HOZzZAVALOK:
QUINOA SALATAHOZ:

v’ 1 BOGRE QUINOA

1 SZEM EDESBURGONYA
1 KIGYOUBORKA

4 PARADICSOM

1 KALIFORNIAI PAPRIKA
1 LME
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FRISS PETREZSELYEM, SO, BORS

CUKKINI FASIRT:

<

1 NAGYOBB CUKKINI

1 EVOKANAL KETCHUP

FEL BOGRE ZABPEHELY

EGY TEASKANAL ZABKORPA

SO, BORS, SZARITOTT PETREZSELYEM
EGY TEASKANAL SORELESZTOPEHELY
ZSEMLEMORZSA
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ELKESZITES:

Az EDESBURGONYAKAT APRO KOCKARA VAGIUK ES 200
FOKON 20 PERCIG SUTIUK OKET. A SALATAHOZ A
QUINOAT ATMOSSUK ES KETSZERES MENNYISEGU SOS
VIZBEN FELTESSZUK FONI. KOZBEN A CUKKINIT
ALMARESZELON LERESZELTJUK, BESOZZUK ES KB. 10
PERCIG ALLNI HAGYJUK. EZALATT KOCKARA VAGJUK A
ZOLDSEGEKET. AMIKOR A QUINOA MEGFOTT HAGYJUK
KICSIT KIHULNI, MAJD HOZZAONTJUK A FELVAGOTT
ZOLDSEGEKHEZ, MEHET BELE EGY LIME KIFACSART LEVE,
SO, BORS ES APRORA VAGOTT PETREZSELYEM.

A CUKKINIT KIFACSARIUK, MAID EGY TALBA
BELEDOBJUK Az (SSZES HOZZAVALOVAL ES JOL
OSSZEGYURJUK. AKKOR LESZ JO, HA EGY KONNYEN
FORMAZHATO, DE NEM SZETESO ALLAGOT KAPUNK. HA
TUL NEDVESNEK ITELJUK, AKKOR ADHATUNK HOZZA
TOBB ZSEMLEMORZSAT, ZABPELYHET VAGY AKAR
LISZTET 1S. EZUTAN KIS POGACSAKAT FORMAZUNK
BELOLUK ES SUTOPAPIRRAL BELELT TEPSIBE HELYEZZUK.
ELOMELEGITETT SUTOBEN 180 FOKON 25 PERCIG
SUTJUK OKET.




ZOLDSEGES LEPENY LEVELES TESZTABOL

HOZZAVALOK:

v 1 CSOMAG SZENHIDRAT CSOKKENTETT KESZ
LEVELES TESZTA (EN A LIDL-BEN SZOKTAM
VASAROLNI, VEGAN, HUTOPULTBAN TALALHATO,
NEM FAGYASZTOTT)

200G FAGYASZTOTT BROKKOLI

150G FAGYASZTOTT ZOLDBORSO

1 KONZERV CSEMEGEKUKORICA

2 FEJ LILAHAGYMA

FEL DOBOZ NOVENYI TEJSZIN

SO, BORS, CITROMLE, FOKHAGYMAPOR
20DKG NOVENYI SAIT (VIOLIFE)

FRISS ZOLDSEGEK, SALATA KORETKENT
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ELKESZITES:

A BROKKOLIT ES A BORSOT ELOMELEGITETT SUTOBEN
200 FOKON 20 PERC ALATT ROPPANOSRA SUTIUK. A
NOVENYI TEJSZINT, A SOVAL, BORSSAL,
FOKHAGYMAPORRAL ES PICI CITROMLEVEL
OSSZEKEVERJUK, EZ LESZ AZ ALAPUNK. A LEVELES TESZTAT
KITERITJUK, MEGKENJUK A TEJSZINES SZOSSZAL, MEHET
RA A BROKKOLI, HAGYMA, BORSO, KUKORICA, SOZZUK,
BORSOZZUK ES MEGSZORJUK RESZELT SAJTTAL. 180
FOKON 20 PERC ALATT KESZ IS VAN.

EMELLE MOST EGY VOROSKAPOSZTAS-SZIVSALATAS,-
SARGAREPAS  SALATA  KESZULT,  BALZSAMECETES
DRESSZINGGEL.




VACSORA
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TOFURANTOTTA

HOZZAVALOK:

v/ 1 CSOMAG NATUR TOFU

v' EGY TEASKANAL KURKUMA

v’ 2 TEASKANAL FEKETE SO (ETTOL LESZ TOJASOS
iZE)

1 TEASKANAL SORELESZTOPEHELY

2 PAPRIKA

2 PARADICSOM

1 KISEBB FEJ VOROSHAGYMA

SALATA, BROKKOLI KORETNEK

SN SN S

ELKESZITES:

PICI VIZEN MEGPAROLIUK AZ APRO KOCKARA VAGOTT
HAGYMAT. UTANA MEHET BELE A CSIKOKRA VAGOTT
PAPRIKA ES  PARADICSOM. AMIKOR PICIT
OSSZEROTTYANTAK, BELEMORZSOLJIUK A TOFUT, MEGY
RA A KURKUMA, FEKETE SO, PICI BORS, SORELESZTO ES
A KIVANT ALLAGURA SUTJUK. EN SZERETEM, HA KICSIT
KREMESEBB, EZERT EGY LOTTYINTESNY! NOVENYI
TEJSZINT IS SZOKTAM HOZZAADNI. KORETKENT
BROKKOLIT SUTOTTEM HOZZA, ES BEBISPENOTOS
SALATAT KESZITETTEM.
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HAMIS TOJASKREM TORTILLABA TOLTVE

HOZZAVALOK:

v" 1 KONZERV CSICSERIBORSO

FEL CSOMAG NATUR TOFU

4 EVOKANAL TOJASMENTES MAJONEZ
1 CSOKOR SNIDLING

1 TEASKANAL FEKETE SO

1 cITrROM

1 KAVESKANAL MUSTAR

BORs
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ELKESZITES:

A CSICSERIBORSOT ALAPOSON ATMOSSUK, MAJD A
TOBBI HOZZAVALOVAL EGYUTT EGY APRITOGEP VAGY
TURMIX SEGITSEGEVEL KREMESRE zZUzZUK. KB. 2-3
ORARA HUTOBE TESSZUK.

EGY TORTILLA LAPOT SERPENYOBEN VAGY MIKROBAN
ATMELEGITUNK, MEGPAKOLIUK A KREMUNKKEL,
ADUNK HOZzZA ZOLDSALATAT, KIGYOUBORKAT,
PARADICSOMOT, PIRITOTT HAGYMAT A ROPOGOSSAG
MIATT ES LEHET IS FOGYASZTANI. NALAM MEG SULT
EDESBURGONYA KERULT BELE.




VEGAN TEJBERIZS

HOZZAVALOK:

e 1 BOGRE JAZMIN RIZS (SIMA RIZS IS
TOKELETES)

e 3 BOGRE NOVENYI ITAL (SZOJAT
HASZNALTAM)

e 1 CSOMAG VANILIAS CUKOR

® 3 KANAL ERITRIT VAGY MAS EDESITO

e TALALASKOR: FAHEJ, KAKAOPOR, LEKVAR

ELKESZITES:

A RIZST ATMOSSUK ES ELSOKORBEN 1,5 BOGRE
NOVENY! ITALBAN FELTESSZUK FONI. TOBBSZOR
MEGKAVARVA ADDIG FOzzUK, AMIG EL NEM TUNIK
TELJESEN A FOLYADEK. UTANA MEHET RA A MARADEK
NOVENYI ITAL, VANILIAS CUKOR ES EDESITO. LEFEDJUK
ES TOBBSZOR MEGKAVARVA PUHARA FOZZUK. AKKOR
LESZ JO, AMIKOR MAR CSAK KEVES FOLYADEK VAN
RAJTA, EKKOR LEVESSZUK A TUZROL ES HAGYJUK ALLNI.
izLES KERDESE, HOGY KI MIVEL SZERETI, NEKEM A
FAHEJ, KAKAOPOR KOMBINACIO JOTT  BE,
GYEREKKOROM EMLEKEIT IDEZI.




DESSZERT




EPRES TAPIOKAPUDING 6-8 FORE

HOZZAVALOK:

o 1 BOGRE TAPIOKAGYONGY

e 1 LTER NOVENYI ITAL  (KOKUSZOSAT
HASZNALTAM)

e 4 EVOKANAL ERITRIT VAGY MAS EDESITO

® 2 KAVESKANAL VANILIAAROMA

e FEL CITROM LEVE

® 2 KANAL KAKAOPOR

ELKESZITES:

A GYONGYOKET 1-2 ORARA ANNYI VIiZBE AZTATIUK, AMI
ELLEPI. AZTATAS UTAN SZURJUK LE OKET, HOGY A
FELESLEGES VizZ, LECSOPOGION. A NOVENY! ITALBAN
TEGYUK FEL PKET FONI, FORRASTOL SZAMITVA KB. 5 PERC
ALATT ELKESZULNEK. AMIKOR MAR ATLATSZANAK, AKKOR
KESZEN IS VAGYUNK, DE ERDEMES MEGKOSTOLNI, HOGY
VALOBAN PUHAK-E. EZUTAN VEGYUK LE A TUZHELYROL ES
KEVERJUK BELE AZ ERITRITET, VANILIAT, CITROMLEVELET
ES PICI SOT.

EZUTAN A FELET KIONTOTTEM ES HOZZAKEVERTEM A
KAKAOPORT, IGY TOBBFELE VALTOZATOT KAPUNK. MAJD
HIDEG VIiZZEL KIOBLITETT UVEGEKBE PORCIOZTAM OKET,
ES FAGYASZTOTT EPERREL DISZITETTEM.




KOKUSzOS ENERGIAGOLYO

HOZZAVALOK:

e 20 DKG DATOLYA

e 12 DKG OLAIOS MAG (DIO, KESUDIO,
MANDALA, STB.)

® 5 DKG KOKUSZRESZELEK

® 2 TEASKANAL KAKAOPOR

® 1 KISKANAL FAHE)

e PicIso

e 1 KAVESKANAL VANILIA AROMA

ELKESZITES:

A DATOLYAT KB. EGY ORARA FORRO ViZBE AZTATJUK.
EGY APRITO- VAGY ROBOTGEPBEN FINOMRA ZUZZUK A
MAGOKAT. MAID HOZZAADJUK A DATOLYAT, A
KAKAOPORT, A FAHEJAT, A VANILIAT ES A SOT.
PURESITIUK, MIG SURU, RAGACSOS MASSZAT
KAPUNK. NEDVES KEZZEL DIONYI MERETU GOLYOKAT
FORMAZUNK, MAJD MEGHEMPERGETJUK
KOKUSZRESZELEKBEN, ESETLEG DURVARA VAGOTT
MOGYOROBAN VAGY KAKAOPORBAN. A MASSZAHOZ
[ZLES SZERINT KEVERHETUNK MAS FUSZEREKET IS,
ASZALTGYUMOLCS-DARABOKAT, LENMAGOT, STB.
HUTOBEN, ZART DOBOZBAN 2-3 HETIG ELALL, KIVALO
ENERGIAFALAT.




HOZZAVALOK:

e 200 G LszT (TEWES KIGRLESUT ES
ZABPEHELYLISZTET VEGYESEN HASZNALTAM)

e FEL CSOMAG SUTGPOR

o 1CSIPETSO

o 1 TEASKANAL FAHE)

® FELTEASKANAL OROLT SZEGFUSZEG

e FELTEASKANAL OROLT SZERECSENDIO

e PIcI GYOMBER

e 200G sUTOTOK PURE

e 100 G ERITRIT VAGY MAS EDESITO

e 120 ML NAPRAFORGOOLAJ

e 120 ML NOVENYI ITAL

ELKESZITES:

EGy  TALBAN OSSZEKEVERJUK A SZARAZ
HOZZAVALOKAT, MAID MEHET BELE A SUTOTOK, OLAJ
ES NOVENYI ITAL ES JOL OSSZEDOLGOZZUK.

EGY KANAL SEGITSEGEVEL MUFFIN FORMAKBA
TOLTJUK A TESZTAT ES ELOMELEGITETT SUTOBEN 180
FOKON 25 PERCIG SUTJUK OKET.
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GRATULALOK! ITT A VEGE VAGY INKABB A KEZDET?

MIRE AZ OSSSZES RECEPTET ELKESZITED EBBOL A RECEPTESKONYVBOL, MAR SIKERESEN ELSAJATITOD
A NOVENYI TAPLALKOZAS ALAPJAIT. MEGISMERKEDSZ EZEN KONYHA IZEIVEL, ELKESZITESESVEL,
TRUKKJEIVEL. BizOM BENNE, HOGY JO ELMENY VOLT EZEKET KIPROBALNI ES TOVABBFEJLESZTED

SZAKERTELMED.

HA MAR EGY IDEJE ILYEN ETELEKET ESZEL, AKKOR BIZONYARA ERZED A POZITIV VALTOZASOKAT
MAGADON, TOBB ENERGIA, SZEBB BOR, HAJ, JOBB EMESZTES, ESETLEG FOGYTAL IS VELE.

MOST PEDIG ARRA KERLEK NE HAGYD ABBA ITT, FEJLESZTD TOVABB FOZO TUDASOD, PROBALJ K1 UJ
[ZEKET, KISERLETEZZ BATRAN. AZ INTERNET JO BARATUNK, SZAMOS INSPRIRALO RECEPTET, VIDEOT
TALALHATSZ.

MINDEN HETEN VEGYEL EGY OLYAN ZOLDSEGET, GYUMOLCSOT, FUSZERT VAGY BARMILYEN
HOZZAVALOT, AMIT KORABBAN MEG NEM PROBALTAL.

HIDD EL EZ MEG CSAK A KEZDET ES KIVANOM NEKED ,HOGY SIKERESEN FOLYTASD EZT AZT UTAZAST.
ES HA BARMIKOR TOVABBI SEGITSEGRE VAN SZUKSEGED TUDOD HOL TALALSZ...

ILDI




