


1. heti meni

Hétto

1. étkezés: Rizslisztes csokikrémes palacsinta

2. étkezés: Fott tojas, serrano sonkaval, nyers répa ¢és kigyo ubi szeletekkel

3. étkezés: Szezdmmagos csirkemell, parolt répas, hideg, fott rizzsel
4. étkezés: Zoldségkrémleves
5. étkezés: Tojasmuffin

Receptek

Rizslisztes palacsinta

Tészta:

- 100 g rizsliszt

- csipet s

- 2-3tojés

- 4dl viz/ rizstej

- kokuszolajon kistitjiik

Csokikrém:
- 1 érett avokado
- 1 ek. 100 %-os kakadpor

- pici glicin/ stevia vagy eritrit vagy méz vagy 1 banan dsszenyomva
- 1 ek. mogyoro6vaj (opcionalis)

Szezdmmagos csirkemell

Hozzavalok:

- 30 dkg csirkemellfilé

- Bunda:

- 12 ek rizsliszt

- 6 ek kukoricakeményitd
- 2cekétolaj

- 2 dbtojas

- 3 kk siitépor

- izlés szerint s6

- sziikség szerint viz

- Maz
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- izlés szerint ketchup

- izlés szerint méz

- izlés szerint Orodlt chili

- izlés szerint szezdmmag

1. Eldszor a bundat készitsd el. A hozzavalokat keverd 0ssze, és annyi vizet onts hozza, hogy siirti
masszat kapj. Ezt félre teheted egy kicsit.

2. A csirkemellet kis kockékra vagd, és nagyon picit kiklopfolhatod, hogy konnyen atsiiljon. So,
bors és a masszahoz forgathatod.

3. Ezutdn a maz hozzévaldkat izlés szerint kikevered, kozben kostolgathatod is.

4. A masszdba kevert csitkemellet kozepesen forrd olajba kanalazd bele, és siisd szép

aranybarnara.

A csirkemell falatkakat papirtorldre tedd ki, hagy hiiljenek.

6. Ha az Osszes csirkemellet kisiitotted, Osszekeverheted az elkésziilt mazzal. Hutott rizzsel,
savanyusaggal talalva isteni.

e

Z0ldségkrémleves

Hozzavaldk 4 fore:

- 500 g édesburgonya

- 1 fej hagyma

- 2 gerezd fokhagyma

- 100 g serrano sonka piritva

- 80, bors

- pici szerecsendid

- 2 db babérlevél

- 1-1,5 liter viz

- 1-2 ek almaecet

- 100 ml rizs vagy kokusztejszin

Elkészités:

Az édesburgonyat megpucoljuk, majd kis kockdkra vagjuk. A

kétféle hagymat finomra apritjuk, és a sonkat is aprora vagjuk.

Egy labasban zsirjara piritjuk a sonkat, 's részét kiszedjiik, a
maradékot benne hagyjuk, és mehetnek ra a hagymak. Uvegesre
piritjuk, majd sézzuk, borsozzuk, rareszeljiik a szerecsendiot,
belerakjuk a babérlevelet, az édesburgonyat, elkeverjiik, felontjiik

a vizzel, és addig f6zziik, amig az édesburi meg nem puhul. Ezutan
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kivessziik a babérlevelet, leturmixoljuk a levest, almaecettel izesitjlik, ha szeretitek és a félretett
sonkaval, rizstejszinnel dsszekeverve talaljuk. Jo étvagyat!
Tojasmuffin

Hozzavalok 6 darabhoz

- 6 dbtojas

- 1 fej voroshagyma

- 10 dkg serrano / fekete erdei sonka

- 1 marék piros pritamin paprika

- 1 marék gomba szeletelve

- 1 marék friss spendt vagy madarsalata
- 80, bors

- 1 gerezd fokhagyma

- olivaolaj

Elkészités:
Melegitsd el6 a siitét 180 fokra és a muffinformakat kend ki olivaolajjal. A tojasokat verd fel,
majd add hozzéd a vékonyra csikozott sonkat, az aprora vagott pritamin paprikat, a szeletelt

gombat és spenotot. Keverd 0ssze, izesitsd egy gerezd préselt fokhagymaval, végiil oszlasd el
benne a névényi reszelt sajtot, ha van otthon, s6zd, borsozd

Kedd:

1. étkezés: Kokusztejes rizspuding

2. étkezés: Tojasos tortilla

3. étkezés: Répas cukkinis tojaslepény

4. étkezés: Zoldségkrémleves sajtos rizschipsszel

5. étkezés: Répas cukkinis tojaslepény

1. Kokusztejes kakaos zabpuding vagy koleskasa

Hozzavalok:
- 2 pupozott evékanal zabpehelyliszt/ rizsliszt vagy kdleskasa (kb. 30 g)

- 1 pipozott evékanal tapidka liszt (kb. 13 g)
- 1 evOkanal kaka¢6 (kb. 8 g)
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- 2 teédskanal 1:4-hez édesitd

- csipet s (kb. 1 g)

- késhegynyi citromsav (elhagyhat6)
- 3 dl kokusztej

A szaraz hozzévalokat elkeverem, majd a tej felét hozzadontom, kézi habverd segitségével
simara keverem. Hozzaontom a tej masik felét, és siirire f6z6m (nekem kb. 4-5 perc kellett,
hogy bestirlisddjon, figyeljiink, hogy oda ne égjen). Melegen is nagyon finom, az é4llaga is jo.
Langyosan is ehetd, de hidegen még pudingosabb allaga lesz.

2. Tojasos Tortilla

- 3 tojas felverve,
- s0, zold fiiszerek: oregano, bazsalikom, petrezselyem

Megsiitjlik kokuszolajon vagy tisztitott vajon mindkét oldalat, majd beletehetjiik a
tolteléket.

3. Répas - cukkinis tojasos lepény

Hozzavaldék:

3 db kozepes méretii sargarépa

1 db kisebb cukkini

1 gerezd fokhagyma

30 g szikkadt kenyér / Szafi panirmorzsa
2 db tojas

3 evOkanal rizsliszt

1.5 kavéskanal szaritott bazsalikom

1 kavéskanal petrezselyem

2 csipet édes fliszerpaprika vagy 1 kaliforniai
paprika

olivaolaj

Elkészités:
Minden  hozzavalot  Osszekeverink — és

serpenyOben  vagy  tepsiben  kisiitjiik
koékuszolajon.
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4. Cukkini krémleves

Hozzavaldk:

- 500 g cukkini

- 200 g burgonya

- 0,3 dl olivaolaj

- 3 gerezd fokhagyma

- 5dl zoldség alaplé

- 2 szal kakukkft

- 1 csokor petrezselyem
- 5 dkg parmezan sajt

- 100 g voroshagyma

- 80, bors

- 1,5 dl rizs vagy kokusztejszin

Szerda:
1. étkezés: Hajdina palacsinta
2. étkezés: Tortilla
3. étkezés: Hajdina gomboc
4. étkezés: Tojasmuffin zoldségekkel

5. étkezés: Tojasmuffin zoldségekkel

Receptek:

Hajdina lisztes palacsinta (pl. Szafi), 100%-os kakaoval vagy fahéjjal és steviaval
Hozzavalok:

- 100 g hajdinaliszt

- 1 érett banan

- 2tojas

- 1 evékanal glicin/méz vagy 1 kiskanal stevia
- 2,5 dl ndvényi tej

- fah¢j

- 1 ek kokuszolaj

- lekvay

Osszekeverjiik és kokuszolajon kisiitjiik 6ket.
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Hajdina gomboc:

Hozzavaldk:

- 140 g hajdina

- 50 g kokuszreszelék vagy liszt
- 1 adag fehérje

- cukormentes lekvar

- kakaos avokadokrém: olvasztott étcsoki avokadoval dsszekeverve
- fahéj

F6zz meg 140 g hajdinat j6 ragacsosra, ha kihiilt keverj hozza 50 g kokuszlisztet, és egy adag
fehérjét, tedd a masszat a hiitdbe kicsit és gyurj beldle gombdcokat cukormentes lekvarral,
fahéjjal és steviaval a tetején isteni vagy kakaos avokadokrémmel.

Hozzavalok (3 darabhoz)

- 140 g Szafi Free csokkentett rosttartalmu kenyér lisztkeverék vagy sima bioboltos
Rost siitémix

- 2 g Szafi Reform himalaya s6 (Szafi Reform himalaya s6 ITT!)

- 10 g citromlé

- 90 gviz

-+ liszt a gyrashoz, nytjtashoz

Elkészités

- Keverjiik el a vizet, citromlevet és s6t, majd adjuk hozza a lisztet, gyarjuk 6ssze, és
pihentessiik 10 percet.

- Ezutén nyujtsuk ki vékonyra és vagjunk beldle 3 db 18 cm széles korlapot.

- Meleg (de nem tal forrd) palacsintasiitdben siissiik ki.

Tojdsmuffin:

Hozzavalok 6 darabhoz:
- 6db tojas
- 1 fej voroshagyma
- 10 dkg serrano / fekete erdei sonka
- 1 marék piros pritamin paprika
- 1 marék gomba szeletelve
- 1 marék friss spendt vagy madarsalata
- 80, bors
- 1 gerezd fokhagyma
- olivaolaj

Elkészités:
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Melegtisd el6 a siitét 180 fokra és a muffinformakat kend ki olivaolajjal. A tojasokat verd fel,
majd add hozzéd a vékonyra csikozott sonkat, az aprora vagott pritamin paprikat, a szeletelt
gombat és spenotot. Keverd 0ssze, izesitsd egy gerezd préselt fokhagymaval, végiil oszlasd el
benne a névényi reszelt sajtot, ha van otthon, s6zd, borsozd

Csutortok:

1. étkezés: Cukkini lepény

2. étkezés: Cukormentes kakads pite

3. étkezés: Hazi majkrém nyers répa, ubi hasdbokkal
4. étkezés: Kokuszjoghurt

5. étkezés: Roston siilt lazac, siilt brokkolival

Cukkini lepény

Hozzéavalok:

100 g zabpehely

cukkini

tojas

s0, bors

reszelt kecskesajt vagy ricotta

Elkészités:

Osszekeverjiik a hozzavalokat, kokuszolajon elsimitjuk
a masszat tepsiben és 30-40 perc alatt 180 fokon kisiitjiik.

Hozzavalok 2 adaghoz:

® 2 db lazacfilé

® | koteg zoldsparga

® [ nagy marék bébispenot
® 6 dkg quinoa

® | pupozott tk. rozsabors
® | dl szaraz fehérbor

® [ dl tejszin

® 2 ek. extra sziiz olivaolaj
® 50, bors

® g talalashoz citrom
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Elkészités:

1. A lazacszeleteket lepikkelyezziik, megmossuk és szarazra toroljiik, majd mindkét oldalukat
soval, borssal megszorjuk. A siitét elomelegitjiik 180 fokra.

2. Grillserpeny6ben — fémnyeliit valasszunk, amelyet betehetiink a siitdbe is — felmelegitiink
1 ev6kanal olajat, és ratessziik a lazacfilét a bords oldalaval lefelé. Kb. 5 percig siitjiik igy a
szeletek vastagsagatol fliggden, majd oOvatosan atforditjuk. 3-4 perc siités utdn betessziik
a slitébe tovabbi 5 percre.

3. A spenotot sziir6kanalba tessziik, és hideg viz alatt ledblitjiik. A sparga fas végét levagjuk,
majd eldvesziink egy masik serpeny6t. Beledntjiik a maradék olajat, ratessziik a spargat.
Megsozzuk, majd mellé dobjuk a spenoétleveleket is, €s azokat is megsdzzuk. Parszor
atforgatjuk a spendtot, hogy Osszeessen, majd a spargat is atkeverjiik. Ha elkésziilt, talalasig
melegen tartjuk.

4. Egy fazékban vizet forralunk. A quinoat hideg viz alatt sziirbe téve alaposan atmossuk,
majd a forrasban 1év6 vizbe tessziik és megsozzuk. Fedd alatt a csomagolason jelzett ideig
készre f8zziik, majd a kész quinoat sziirébe tessziik, és hagyjuk lecsepegni.

5. Amikor a lazac elkésziilt, kivessziik a slitébol, tdnyérra tessziik, és lefedve melegen tartjuk.
Ovatosan, hogy ne égessiik meg a keziinket, a serpenydt visszatesszilk a tiizhelyre,
¢és beleontjiik a bort. Nagy langon elforraljuk az alkoholtartalmat, majd hozzaadjuk
az el6zéleg mozsarban durvara tort rézsaborsot. Felontjilkk a tejszinnel, par perc alatt
Osszeforraljuk, majd izlés szerint soval izesitjik.

6. A lazacot ledntjlik a martassal, a zoldségekkel, a quinodval és citromkarikakkal talaljuk.

Cukormentes kakads pite

Hozzavalok:

2db érett avokado

3 db nagy tojas

2 ek. glicin vagy méz

2 ek. 100%-os kakadpor

Fél csomag siitépor

1 tdbla 99%-0s csokit 1 ek kokusz olajban felolvasztunk
vanilia aroma

Malna vagy eper

Mindent Osszekeveriink egy robotgéppel, a masszat 20-25 percig 170 fokon siitjik egy
tortaformdban vagy tepsiben.
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Mijkrém:

Hozzavalok: '
-40 dkg kacsamaj e ‘:, 3
-2 db fott tojas sargaja (kihagyhato) W e g y
-1 db fott ré R :
Ott répa . P>

-1 db lilahagyma _—
-2-3 gerezd fokhagyma

-s0

-2 evk. kacsazsir/libazsir vagy h4j

-friss bazsalikom/koriander/petrezselyem

Elkészités:

A tojast forrasban 1év6 vizbe rakjuk és megfézziik. A répat szintén forrd vizben megfézziik. A
majat zsiron megsiitjiik. A kész majat félretesszilk. A hagymat felvagjuk, majd zsiron
megpiritjuk.

A kész hozzavalokat: kész majat, a fott tojasok sargdjat, a fott répat, a fokhagymakat, a
megpiritott hagymat,2 evk. zsirt 0ssze turmixoljuk. A kész krémiinket izlés szerint izesitjiik.
Személyes kedvencem a bazsalikomos majkrém. Mindig friss fliszerndvényeket hasznalok. A
kész krémhez szoktam hozzdadni hidrolizalt kollagént is, igy még értékesebb tapanyag
szempontbol.

"Pita":

Hozzavalok:

-4 db tojas

-1-2 dl kokusztej

-2 evk. zoldbananliszt

-2 evk. hidrolizalt kollagén

Elkészités:

Egy talba belerakjuk a 4 tojast, amihez hozzaadjuk a hidrolizalt kollagént és a zoldbananlisztet.
Ezt felontjiik apranként kokusztejjel, de ugy, hogy az allaga siiri maradjon. Ezt a masszat

felmelegitett, kokuszzsiros serpenydre ontjiik. Par percig siissiik.

Tipp: a nyers massza tetejére szorhatunk friss fiiszereket vagy curry-t, illetve reszelhetiink a
masszaba cukkinit vagy voroshagymat is, igy még izletesebb lesz a "Pitank"
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Péntek

1. étkezés: Kokuszjoghurtos gylimdlcsok / Omlett
2. étkezés: Zoldségkrémleves

3. étkezés: Edesburgonya brownie / Siilt édesburgonya
stlt hallal

4. étkezés: Zoldségkrémleves

5. étkezés: Csontleves

Gyimolesok kokuszjoghurttal és mentaval:

Hogy ne ugorjon az egekbe a vércukorszinted, a gylimolcs mellé mindig egyél zsirt és rostot.

Mehet a tetejére a bogyos gyiimolcs mellett, kivi, maracuja, datolyaszilva (kaki), friss fiige,
passion fruit vagy sarkdnygyiimdlcs is. Ha ezutan a desszert utdn 1-2 6rdval faldsi rohamod
lesz, akkor még nagyon ingadozik a vércukorszinted. Ha ezt eszed reggelire vagy tizoraira, a
nap tovabbi részében mar ne egy¢l gylimolcsot, csak rezisztens keményitd legyen a szénhidrat.

Hozzavalok:

-gylimolcsok

-sajat készitésli kokuszjoghurt

-1 ek kokuszpehely enyhén piritva
-2 ek friss mentalevél apritva

-1 tk glicin vagy stevia (elhagyhat6)

gy készitsiik:
Vagjuk kockakra a gyimdlesoket, tegytik a joghurttal egyiitt oket turmixgépbe s tegyiik a

hiitébe picit hiilni. Szoérjuk meg glicinnel, végezetiil pedig kokuszpehellyel és sok mentaval. En
imadom, remélem Ti is! ©

Edesburgonya brownie
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Hozzavalok:

- 200 g fott édesburgonya

- 50 g glicin/ eritrit/ méz/ 20 g stevia

- 120 g mogyordvaj

- 2 dbtojas

- szddabikarbona

- pici so

- vaj a siitépapirra

- 20 g cukormentes 90-100%-o0s kakaopor

Elkészités: Robotgéppel mindent dsszekeveriink, amig krémes nem lesz és 30 perc alatt 170
fokon a kivajazott jénaiban kistitjiik, por eritrittel megszorhatjuk a tetejét. JO étvagyat hozza!
Ha kész nyugodtan posztoljatok ki vagy kiildjétek el nekem, nagyon oriilni fogok. ©

Céklakrémleves
Hozzavalok:

- 2 cékla (vagy 1 nagy cékla)

- 2 voroshagyma

- 3 ek olivaolaj

- 1.2 1alaplé

- 1 dl kokuszjoghurt

- 1 dl rizstejszin vagy kokusztejszin

Elkészités:

A céklakra 1 ek olivaolajat Ontiink, és alufolidba tessziik. 1 6ran keresztiil siitjiik a siit6ben.
A kissé kihilt céklat meghamozzuk, és aprora kockazzuk, csakiugy, mint a hagymat. 2 ek
olivaolajon vagy vizen megdinszteljiik a hagymat, majd a céklat is hozzdadjuk, s addig
paroljuk, mig megpuhul. Botturmix-szal piirésitsiik a zoldségeket, és fokozatosan
felengedjiik az alaplével. Ujra felforraljuk, majd a joghurttal és tejszinnel krémesitjiik. {zlés
szerint lehet sdval, borssal, citromlével és glicinnel vagy eritrittel finomitani.

Edesburgonya brownie
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Hozzavalok:

- 200 g fott édesburgonya

- 50 g glicin/ eritrit/ méz/ 20 g stevia

- 120 g mogyordvaj

- 2 dbtojas

- szddabikarbona

- pici so

- vaj a siitépapirra

- 20 g cukormentes 90-100%-o0s kakaopor

Elkészités:

Robotgéppel mindent dsszekeveriink, amig krémes nem lesz és 30 perc alatt 170 fokon a
kivajazott jénaiban kisiitjiik, por eritrittel megszorhatjuk a tetejét. Jo étvagyat hozza! Ha kész
nyugodtan posztoljatok ki vagy kiildjétek el nekem, nagyon 6riilni fogok. ©

Csontleves

Ezt bizony 48-72 6rat f6zni kell.
Hogyan?

A levesnek szant csontokat, ami altaldban marhatérd iziiletes és velds csont (NPK)
Belerakom az edénybe felengedem szlirt vizzel.

fgy natir f6zém 70C fokon 2-3 napig.

Altaldban csiitortokon rakom oda és vasarnap kapcsolom le.

Minimalis mennyiség parolog el. (Kb 2-3dl, de ez potolhatd)

A kész alaplét kimerem tivegekbe és amikor kihiilt fogyasztoba teszem.

Mar igy is fogyaszthato és akinek gyomor, bél panaszai vannak, mint Neked is, ebben a
tomény formaban is érdemes fogyasztani.

Napi 3-5dI mehet, persze sot érdemes hozzaadni ilyenkor.

Ezt az alaplét hasznalom fel a kiilonb6z6 levesek készitéséhez, ami barmi lehet.
Kiilonb6z6 husokbdl, zoldségek, gomba stb.

En 1 liter alaplét szoktam adni az 0j leves készitéséhez.

Ez kb 1:3 arany lesz.

Majd ezt a kész levest ismét kimérve livegekbe elrakom és napi szinten fogyasztjuk.

Mire is j6?
Gyomor, bél, iziilet, izomzat na és persze a hangulatra
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Szombat

étkezés: Rantotta zoldségekkel
étkezés: Zoldségfasirt

étkezés: Edesburgonya lasagne
Brokkolipiiré serranos sonkaval
Edesburgonya piiré siilt zellerrel

M NS

Edesburgonya lasagne:

Egy nagyobb fej voroshagymat aprora vagunk, serpenydben kokuszzsiron megpiritjuk.
Hozzéaadjuk a daralt hust (pulyka volt, amit a piacon vettiink, kb. 45dkg), készre siitjiik, majd
ezutan radntjiikk adalékmentes paradicsompiirét. (Par percig dsszesiitjiik). Soval, borssal,
fokhagymaval és zold fliszerekkel (koriander, petrezselyem) fliszerezziik.

Egy nagyobb édesburgonyat meghdmozunk, vékony karikakra szeleteljiik. Edénybe
rétegezziik: a szo0szos hussal kezdjiik, majd ra az édesburgonya (és igy tovabb...) Tetejére
parmezan sajt kertilt.

Elészor a siitébe letakarva tessziik (kb. 45 perc, 185 fokon), majd mikor az édesburgonya
megpuhult levessziik a foliat és tovabb siitjlik, mig a sajt szépen rapirult.

Zoldségftasirt:
Hozzavalok:

20 dkg répa

10 dkg zeller

fél fej voroshagyma
1 gerezd fokhagyma
2 dkg petrezselyem
2 db tojas

s0, bors

2 dkg rizsliszt
olivaolaj

Elkészités:
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A megtisztitott és feldarabolt sargarépat, zellert, voroshagymat és fokhagymat késes apritoba
tessziik, €s aprora, de nem pépesre dardljuk. Ezutan a zoldségeket dsszekeverjiik a daralt htissal.
Hozzéaadjuk a felapritott petrezselyemzoldet és a tojast. Megsdzzuk, megborsozzuk, és
megszorjuk a kukoricakeményitovel, €s alaposan Osszegyurjuk. A masszabol pogécsakat
formazunk, és olajban kisiitjiik. Vagy siitépapirral bélelt tepsire tessziik, meglocsoljuk
olivaolajjal, és 180 fokra eldmelegitett siitdben 25-30 perc alatt készre siitjiik.

Brokkolipiiré

Hozzavaldk:

- 1 fej kozepes brokkoli
- 2 dl kokusz joghurt

- 2 gerezd fokhagyma

- 2 teédskanal olivaolaj

- 80

- bors

- szerecsendio

Edesburgonyapiiré

Hozzavaldk:

- 1 mk tengeri s

- 3 dl kokusztej

- 2 kandl vaj (hideg)

- 5 darab édesburgonya
- 2 dkg fokhagyma




1. étkezés: Totu (tojasfehérje turd)
2. étkezés: Karfiol pizza

3. étkezés: Karfiol pizza

4. Cukkini lepény

5. Guacamole

Karfiolpizza:

Hozzavalok:

1 fej karfiol, apro rozsakra szedve

1/2 csésze reszelt mozzarella sajt

1/2 csésze forgacsokra vagott parmezan sajt

1 tojas

1/2 ev6kanal 6sszenyomott fokhagyma

1/2 ev6kanal aprora vagott, friss bazsalikom
1/2 evékanal aprora vagott, friss petrezselyem
1 tedskanal so

1/2 teaskanal frissen 6rolt fekete bors

A feltéthez:
¥ csésze reszelt mozzarella sajt

A karfiolt rozsdkra szedjiikk, majd apritdgépben a lehetdé legaprobbra daraljuk.A
felapritott karfiolt megparoljuk. Majd megvarjuk mig elvesziti nedvességét én
tésztasziirdbe tettem. Osszekeverjiik a hozzavalokat. Erdemes megkostolni, hogy elég
sOs-¢e, ha az izlésiinknek kevés a s0, vagy a pizzafiiszer, ilyenkor még tehetiink hozza.
A karfiolos masszat egy siitOpapirral bélelt tepsibe ontjiik és a siitOpapiron szétkenjiik.
220 fokra elémelegitett siitében kb. 15 perc alatt aranysargara eldsiitjiik. Kivessziik a
siit6bo] és ratessziik a feltéteket! Es kész is!

Totu:

Hozzavalok:

* 5 M-es tojasfehérje

* [ csapott tedaskandl so

* 3 evokandl bio citromlé
* 10 gramm kokuszolaj

Elkészités:

Felforralunk kb. 1 liter vizet. A tojasfehérjéhez hozzaadjuk a citromlevet, olajat, sot, majd villaval kissé
felverjiik és beledntjiik a forré vizbe. Ha mar tarészeri az allaga, akkor leszirjiik és jol kinyomkodjuk.

LILLA /"~ sack
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Hazi totukrém (tejfol) készitése:

A totut elkészitem, amikor lecsepegett, kiveszek beldle egy adagot - a tejfolt kevésbé csepegtetem, hogy

krémes legyen és ne legyen szaraz. Abbol a 1éb6], amiben f6tt, adok hozza, csak ugy érzésre, tovabba + 1
evokanal kokuszzsirral 6sszeturmixolom. Kostolgatni érdemes, ha kicsit folyosabban szereti valaki, lehet
még a f6z61€bdl tenni bele, valamint a soval, illetve a citromlével is lehet varialni.

Cukkini lepény:

Hozzavalok:

100 g zabpehely

cukkini

tojas

s0, bors

reszelt kecskesajt vagy ricotta

Elkészités:

Osszekeverjiik a hozzavalokat, kokuszolajon elsimitjuk a masszat tepsiben és 30-40 perc alatt
180 fokon kistitjiik.

Guacamole:
Hozzavalok:

- Avokado

- Citromlé (hogy ne barnuljon meg)
- paradicsom

- Mustar

- S6

- bors

- olivaolaj

- Magvak

Osszekeveriink mindent, dsszenyomjuk villaval az avokadot és mar mehet is a kovészolt
rozskenyérre vagy az omlettbe reggelire
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