MIT ESZEM EGY NAP
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receptgyijtemeny

EGYSZERU, EGESZSEGES ETELINSPIRACIOK A KONYHAMBOL.
EGY KIEGYENSULYOZOTT, SPORTOS ELETVITELHEZ



Mit eszem egy nap...

Ez az e-book nem csak a mindennapi
kedvenc receptjeimet foglalja magaba, de
pontos kaloria és makrotapanyag
adatokat is mutat az adott ¢telekhez.
Konnyen elkeszitheto, magas
fehérjetartalmu receptjeim
hozzasegitenek ahhoz, hogy egy ¢életen at
tudd tartani a kivant fizikumot,
mikozben ¢elvezed az ételeket! Nagy
hanegsulyt fektettem arra, hogy az egvyes
¢telek ne csak iziikben legyenek
kielégitoek, de megfelelo,
kiegyensulyozott makrotapanyag
tartalmuk legyen! Nalam a kivant kiilso
¢s a finom ételek kéz a kézben jarnak.

Mutatom, hogyan csinald!



10.

[ranyelveim

130¢ fehérje / nap
minimum 40¢ rost / nap
egyszeru, gyvors receptek
szines, valtozatos, finom ételek
friss, feldolgozatlan alapanyagok
minél kevesebb csomagolt és
ultrafeldolgozott ¢lelmiszer
minimalis hozzaadott zsiradék
0 % hozzaadott cukor
kiegyensulyozott makrotapanyagok

100% -ban kieléeito izélmény



10.

Mire szamits?

megnovekedett energiaszint
jobb emésztes
magasabb sportteljesitmény
jobb kedélyallapot
tisztabb fokusz
szebb bor
tonusosabb test
csokkeno narancsbor
kielégito teltségérzet

jobb onkép
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\
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Mangos quinoa salata garnélaval
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Magas fehérjetartalmu
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Masnapos zabkasa fehérjeporral
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ADAG: 1 ELKESZITESI IDO: 5 PERC

HOZZAVALOK ELKESZITES

// //

e 502 7ab Forrarzd le elozo este a

e 102 chiamag/lenmag zabot és a chiamagot,

e 25¢ izesltetlen keverd at egyszer és
fehérjepor hagyd allni regeelig.

e 5dl forro viz Add hozza regeel a

e 150¢2 tetszoleges fehérjeport, keverd
oyiimolcs csomomentesre €s

e 1 evokanal méz ¢desitsd steviaval

e stevia (mas és/vagy mezzel. Talald
édesitoszer) fahé¢jjal, gytimolcsokkel

e fah¢j ¢s mandulaval vagy

e 152 mandula vagy mandulavajjal!

mandulavaj



TAPERTEK

Kaloria: 540, Szenhidrac: 6o g, Feherje: 40 g, Zsir 15 g

A zab tele van rosttal, lassu felszivodasu
szénhidratokat tartalmaz, ezért hosszan
biztosit energiat. Fehérjevel és egészseges
zsirokkal kiegészitve tokéletes reggeli opcio!

Tipp: Haszalj kis €s nagyszemu zabot vegyesen
a tokéletes allag érdekében!




Makos cottage cheese palacsinta




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 10 PERC

HOZZAVALOK

30¢ rizskasa (dm)

1 egesz tojas + 1
fehérje

20¢ daralt mak
100¢ cottage cheese
stevia (mas

/ R

édesitoszer)

d /1

fél bio citrom leve és

héja

fel dl novényi tej

fél kis kanal siitopor
tetszoleges gyiimolcs

viragpor (opcionalis)

ELKESZITES

Merd ki a cottage cheese-

t! Adj hozza egy egész
tojast + 1 fehérjét, majd a
makot, rizskasat,
citromlevet és héjat!
Turmixold 6ssze homogeén
allagura, édesitsd izlés

szerint és higitsd a tésztat

egy keves tejjel, hogy laza,
kréemes allagu legyen! Siiss
ki forro serpenyon
tenyérnyi palacsintakat,
egy ket csepp olajon,
oldalankeént 1-2 percig és

talald gytimolccsel!



PALACSINTA TAPERTEKE
(GYUMOLCS NELKUL)

Kaloria: 420, Szénhidrat: 38 ¢, F ehérje: 34 &, 7.sir 17 &

A cottage cheese tokeéletes fehérjeforras,
valassz alacsony zsirtartalmut!

Tipp: Rizskasaval nagyon egyszerien tudsz
palacsintakat késziteni, tokéletes allagot
biztosit, de ha épp nincs kéznél nyugodtan
helyettesitsd rizs vagy zabliszttel!




LAZAC ES RANTOTTA KOVASZOS KENYEREN




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 10 PERC

HOZZAVALOK

8o0¢g kovaszos
kenyér

50¢ fustolt lazac
2 tojas

15¢2 light krémsajt

SO

bors

kapribogyo

(opcionalis)

rukkola salata

ELKESZITES

Az egész tojasokat verd

/

fel kissé villaval, sozd,

borsozd, majd egy
tapadasmentes serpenyon
stisd meg 1-2 csepp olajon,

kozben folyamatosan

kevergesd! A kenyeret
piritsd meg és kend meg
vékonyan light
kremsajttal, majd helyezd
ra a lazacot, rantottat és

néhany szem kapri bogyot!

/

Talalj melle

rukkolasalatat, vagy friss

7o0ldségeket kedved

szerint!



TAPERTEK

Kaloria: 480, Szenhidrac: 40g, Feherje: 38¢g, Zsir 19g

A teljes kiorlésu kenyerek nagyon jo rost és
szénhidrat forrasok, emellett tobb egészséges
zsirsavat és fehérjét is tartalmaznak, a fehér
liszthol késziilt tarsaikkal szemben!

Tipp: Fagyaszd le felszeletelve a kenyeret, 12y
mindig friss €s ropogos lesz amikor kienged.
Valassz kovaszos kenyeret, ami konnyebben
emeésztheto és jotékonyan hat a
bélrendszeredre!




o /

Tiikortojas & cottage cheese tal




ADAG: 1 ELKESZITESI IDO: 10 PERC

HOZZAVALOK ELKESZITES
e 702 kovaszos Hevits fel egy serpenyot és
rozskenyer néhany csepp olajra iisd ra

* 80g cottage cheese ay egész tojasokat plusz a

e 2 tojas + 1 feheérje

el

‘eheérjét! Siisd 4-5 percig
e kokélparadicsom

kozepes hofokon, majd

hajtsd félbe! Talald egyiitt

e {riss bazsalikom.,

etrezselyem |
D Y cottage cheese-el,
* S0 . o
paradicsommal, {riss
* bors 1o o
N zoldluszerekkel, kenyerrel
e chili

, ~ ésegymarék bogyos
e bogyos gyumolcsok

gyumolccsel!



TAPERTEK
Kaloria: 460, Szénhidrat: 37 g, Fehérje: 33 &, 7.sir 19 g

A tojas kivalo fehérjeforras, minden
esszencialis aminosavat tartalmaz! Emellett a
vitamintartalma is jelentos, Bi2-, D-, A
vitamint valamint szelent, vasat és cinket is
tartalmaz!

Tipp: Adj egy marék gyiimolcesot a sos regeelid
mellé, igy az eédesseg utani vagy is kielegiil és
extra vitaminokhoz juttatod a szervezeted!




Chia puding bowl




ADAG:1

ELKESZITESI IDO: 5 PERC

HOZZAVALOK

302 chiamag

1 dl novényi tej
130¢g skyr

152 ME7Z

stevia (izlés szerint
¢desitoszer)

fel banan
eranatalma

40¢ granola

ELKESZI

TES

Add hozza a chiamaghoz

a a novenyi tejet és a

magas fehérjetartalmu

skyr jog!

hurtot, keverd at

¢s hagyd

, hogy a magok

kocsonyas allagot

Fdemes

kapjanak (min.1 ora).

V4 V4

elozo este

megcsinalni és a htitoben

pihentetni reggelig.

Edesitsd 1zlés szerint!

Talald egyiitt

eylimolcsokkel és 40¢

oranolaval!



TAPERTEK

Kaloria: 450, Szenhidrat: s50g, Feherje: 27g, Zsir 15¢

A chiamag nagvyon jo rost forras, emellett
magas az omegas zsirsav és fehérjetartalma is
¢s jotekonyan hat az emésztésre!

Tipp: Ha szeretnéd adj a chiapudinghoz a
kedvenc fehérjeporodbol is!




Epres zabpalacsinta




ADAG:1

ELKESZITESI IDO: 10 PERC

HOZZAVALOK

e 40¢ zabpehely

e 152 fehérjepor
(opcionalis)

e 502 banan

o stevia (izlés szerint

¢desitoszer)

e 2 tojas

e csipet so

o fah¢j

e eper

e 502 kokuszjoghurt

/skyr (talalashoz)

ELKESZITES

Tegyél mind

en hozzavalot

/

egy blender!

DE €S

turmixold homogén

allagura! Ha tul siiri adj

meég hozza egy kevés

tejet! Stisd ki forro

serpenyon egy két csepp

olajon a mini

palacsintakat,

oldalanként

1-2 percig!

Talald gyiimolccsel és egy

kis kokuszjoghurttal!



TAPERTEK

Kaloria: 460, Szénhidrat: sog, Feherje: 35g, Zsir 15¢

Lzek a palacsintak masnap is tokéletesek!
Készits belole nagyobb adagot és tarold
hiitoben! Regeel csak adj hozza gyiimolcsoket,
egy keves joghurtot, vagy csurgasd meg
mézzel és mar fogyaszthatod is!

Tipp: Hasznalhatsz zabkorpat is zabpehely
helyett! Annak még magasabb a rost és
fehérjetartalmal




Tépett csirkes szendvics




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 45 PERC

HOZZAVALOK

8o0¢g kovaszos
kenyér

100¢ fOtt
csirkemell

302 skyr/gorog
joghurt
fel avokado

o /

fel lila hagyma

1 kanal dijoni
mustar
SO

bors

‘e] citrom leve

e I G

etszoleges zold

faszerek
salata, paradicsom,
uborka vagy egyéb

friss zoldségek

ELKESZITES

Pacold be a csirkemellet

tetszoleges fuszerek, so, egy
kanal olivaolaj es szo0jaszosz
keverékébe, majd jénai

/

edénybe locsolj egy kevés

vizet, helyezd bele a

csirkemellet és siisd folia

alatt puhara 40 perc alatt! A
kész csirkemellett villaval
téepkedd szét, vagy tedd
késes apritoba és add hozza
a joghurtot, mustart,
faszereket, avokadot,

hagymat és fél citrom levét!

A kenyerre helyezz salata
levelet, uborkat,
paradicsomot, majd a

csirkemell pastétomot!



TAPERTEK

Kaloria: 400, Szénhidrat: 458, Fehérje: 38¢, Z.s1t: og

A csirkemell alacsony zsirtartalmu kivalo
fehérjeforras. Izesitsd, fliszerezd kedved
szerint és probald levaltani a bolti sonkakat
sajat készitésu szendvics feltétre!

Tipp: A recept fott csirkemellel is tokéletes. Ez
a magas fehérjetartalmu szendvicskrém 2-3
napig elall, akar tésztaval vagy héjaban siilt

krumplival is fogyaszthatod.




Tojaskrémes piritos ceklasalataval




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 15 PERC

HOZZAVALOK

602 kovaszos
kenyér

2 db tojas

502 cottage cheese
1 kanal dijoni
mustar

SO

bors

Salata:

100¢ fott cékla
60¢2 baby spenot

vagy rukkola

20¢ kecske sajt/feta

152 dio
1 kanal méz

1 citrom leve

ELKESZITES

Fozd keményre a
tojasokat! Pucold meg,
majd villaval tord ossze,
adj hozza a cottage
cheese-t, mustart sot €s
borsot! Pirits meg egy
szelet kenyeret ¢s kend

meg a tojaskrémmel! A

salatahoz darabold fel a
fott ceklat, keverd Ossze a
rukkolaval vagy baby
spenottal! Az ontethez
keverj 0ssze izlés szerint
dijoni mustart, 1 citrom

levét egy kanal mézet és

locsold a salatara! A végén
szord meg fetaval és

piritott dioval!



TAPERTEK

Kaloria: 500, Szeénhidrat: 43g, Feherje: 32¢, Zsir 23¢

A cékla igazi szuperélelmiszer! Csokkenti a
magas vernyomast, noveli a
sportteljesitményt! Magas vitamin, asvanyi
anyag és rosttartalma miatt emeésztés

./

tamogato és immunerosito hatasa is jelentos!

Tipp: Szamos boltban talalsz fott
vakuumcsomagolt céklat, igy nem kell a
fozésével bajlodnod! Rengeteg ételben
felhasznalhatod, humuszok, tésztak, salatak,
desszertek szuper alapanyaga lehet!




Afonyas protein muffin




ADAG: 2

ELKESZITESI IDO: 35 PERC

HOZZAVALOK
6 DB-HOY,

70¢g zabpehely

50¢ liszt
(zab/tonkoly/rizs)
40¢ fehérjepor
100¢ afonya

1 tojas

150¢ cottage cheese
302 MEZ

0,3 dl (noveényi) tej

fél citrom héja és leve
csipet soO

kis kanal stitopor

ELKESZITES

Keverd 0ssze a szaraz

hozzavalokat: liszt,
fehérjepor (hasznalhatsz
daralt diot vagy
mandulalisztet is
helyette), csipet sO €s
siitopor. A tojast, cottage
cheese-t, tejet, mézet,
citrom levet és héjat
turmixold homogén
allagura! Keverd ossze a
nedves €és szaraz
hozzavalokat, add hozza
az. afonyat, kanalazd oket
muffin formakba és siisd
elomelegitett siitoben 25-

30 percig 170 fokon!



3 DB MUFFIN TAPERTEK

Kaloria: 420, Szénhidrat: 508, Fehérje: 358, 7.sir 8¢g

Az afonya igazi antioxidans bomba! Magas
vitamin, asvanyi anyag ¢€s rosttartalma miatt
pedig emeésztés tamogato €s immunerosito
hatasa is jelentos!

Tipp: A muffinok 4-5 napig elallnak a hitoben!
Készits belole nagyobb adagot és talald egy
kanal (kokusz) joghurttal plusz friss
gyumolcsokkel!




o /

Hummusztal & fott tojas




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 10 PERC

HOZZAVALOK

e 150¢ fott
csicseriborso

e 15¢ tahini

e 1 kis kanal dijoni
mustar (opcionalis)

* S0

e bors

e {listolt paprika
e romai komeény
e 1 citrom leve

e 2 tojas

® répa

e 7ellerszar

e retek
e kapribogyo
e 50 ¢ kovaszos

kenyér

ELKESZITES

Turmixold krémesre a
csicseriborsot, a
tahinivel, citrom levével,
mustarral €s
fiszerekkel, ha tul sura
adj hozza egy Kis vizet
vagy novényi tejet! Fozd
meg a tojasokat forrastol
szamitva 6 percig!
Szeletelj {riss
zoldséghasabokat és
fogvaszd egyitt egy

szelet kenyérrel a

humuszt €s a tojasokat!



TAPERTEK

Kaloria: 460, Szenhidrat: 37 g, Feherje: 33 g, Zsir 19 g

A csicseriborso nagyszeru novényi fehérje és
rostforras!

Tipp: Humuszt szinte barmilyen hiivelyes
70ldséghol tudsz késziteni, nyugodtan probald

ki fehér és vorosbabbol vagy akar
70ldborsobol!




HAZI GRANOLA FEHERJEDUS JOGHURTTAL




ADAG: 1 ELKESZITESI IDO: 25 PERC
HOZZAVALOK ELKESZITES
Granola: Keverd 0ssze egy talban a
szaraz hozzavalokat:
e 80g zabpehely N
o zabpehely, hajdina, magvak,
e 80¢g hajdina vagy

quinoa (nyers)
40¢ tokmag
/mandula (vagy
mas tetszoleges
mag)

202 ME7

202 MOLZYOrovaj
1 tojasfehérije
fahéj

stevia (édesitoszer)

/

SO

Talalas:

e méz és/vagy stevia

200¢ skyr

150¢ tetszoleges
gyiimolcs

502 granola

fahéj, csipet so.

A mogyorovajat keverd 6ssze
a meézzel, madj uiss hozza egy
tojasfeheérjét! Adj hozza
néhany csepp steviat és
keverd homogen allagura!

Ezt a folyékony masszat

keverd hozza a szaraz

hozzavalokhoz ugy, hogy
mindenhol bevonja. Simitsd
vékony retegben siitopapirra
¢s siisd airfryerben vagy
siitoben 15-20 percig 150
fokon. Keverd at félidoben,
vigyazz mert konnyen
megég! Akkor fog ropogossa
valni ha teljesen kihult!
Edesitsd a skyr-t izlés
szerint, szord meg s0¢g hazi
egranolaval és talald

gyumolcsokkel!



TAPERTEK

Kaloria: 400, Szenhidrat: 38¢g, Feherje: 32g, Zsir 13g

A hazi granola roppant konnyen elkészitheto.
A pénztarcad és az alakod is halas lesz, ha
levaltod a bolti verziot!

Tipp: Nyugodtan készits belole nagy adagot,
¢s tarold zart befottes tivegben! Honapokig
elall és ropogos marad.




Hajdina kasa fehérjeporral




ADAG: 1 ELKESZITESI IDO: 15 PERC
HOZZAVALOK ELKESZITES

e 40¢2 hajdina Mosd at a hajdinat és

e 2 ml novényi tej tedd fel foni 3x-0s

e 252 fehérjepor mennyiségia novényi

* 100g barack tejjel és egy csipet soval

502 S70l0

1 evokanal méz
(opcionalis)

stevia ( vagy mas
édesitoszer)

fahéj

152 fenyomag vagy

mas mag

(vizet is hasznalhatsz)!

Fozd puhara kb 10 perc

alatt alacsony hofokon.

Ha picit kihult ad;

egy adagot a

hozza

kedvenc

fehérjeporodbol, plusz

egy kis extra tejet,

~
p

108Y

finom krémes legyen! Ha

1zesitetlen fehérjeport

hasznalsz, akkor

edesitsd steviaval

és/vagy mezzel! Szord

meg fahéjjal és tal

ald

egyutt gyimolcsol

magvakkal!

ckel,



TAPERTEK

Kaloria: 460, Szénhidrat: 6og, Feherje: 37g, Zsir 12g

A hajdina nagyon egészséges, gluténmentes
szénhidratforras. Gazdag antioxidansokban,
rostokban vitaminokban ¢és asvanyi
anyagokban.

Tipp: Ha nem szeretnél fozéssel idot tolteni,
akkor valassz instant hajdinakasat, ami
extrudalt hajdinabol all, csak le kell forrazni,
kicsit pihentetni és kész is a kasa alap.




Hazi bagel krémsajttal €s lazaccal




ADAG: 2 ELKESZITESI IDO: 25 PERC

HOZZAVALOK ELKESZITES
2 db bagel: Keverd 0ssze egy talban
e 120¢ zabliszt a lisztet, sot, stitoport és
(tonkolybuza lisztis g joghurtot (tdl folyékony
tokeletes) joghurttal nem fog

* 1208 skyr (vagy 0%y iksdni)! Gytirj beléle

gorog joghurt) tésztat és hagyd par

® 1nagy csipet so percig pihenni. Oszd ket

e 1 kis kanal siitopor . ,
egyenlo részre és

e 1 tojassargaja
] / >4 formazz belole 2 db
* szezammag

L bagel karikat. Kend le a
(opcionalis) |
tojassaregajaval és szord
Feltét: meg szezammaggal!

e 20¢ sovany krémsajt Stisd meg sutoben vagy

e S0g fiistolt lazac airfryerben 20 perc alatt

e rukkola salata 180 fokon, amig arany

barna nem lesz a teteje!



TAPERTEK
1 DB BAGEL + FELTET

Kaloria: 430, Szenhidrat: 45g, Feherje: 37g, Zsir 13

A fiistolt lazac kivalo fehérjeforras, magas
omegas zsirsav tartalma lévén jotékonyan hat
a SzZIv és errendszerre.

Tipp: A bagelt félbe vagva nyugodtan
lefagyaszthatod, igy csak elo kell venni,
bedobni a kenyérpiritoba és mar késziilhet is
egy finom regeeli vagy ebed belole.




Torok tojas hazi tortillaval
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ADAG: 1 ELKESZITESI IDO: 15 PERC

HOZZAVALOK ELKESZITES
4 db tortilla: Add hozza aliszthez a
e 150¢ zabliszt langyos vizet, sot és olajat!

(tonkolybuiza liszt is ~ Gyurj belole tésztat és

tokéletes) oszd 4 felé. A
e 125 ml langyos viz tésztagomboket nyujtsd ki
e 1nagy csipet sO lisztezett feliileten

e 2 kis kanal olivaolaj  vekonyra ¢s siisd szaraz

forro serpenyoben

Torok tojas: oldalanként 1-2 percig! A
¢ 100¢ skyr tojasokat f6zd meg
(0% gorog joghurt) forrastol szamitva 6
e 2 db tojas percig! A joghurthoz
o 5 kanil extra sz(izz  reszelj hozza egy gerezd
olaj fokhagymat és sozd izlés

e fiistolt paprikapor szerint. 2 kanal

e friss kapor olivaolajhoz keverj hozza

5 ol egy kis kanal csipos vagy
fiistolt paprikaport és
ontsd ra a joghurtra. A
tojasokat pucold meg,

majd talald egyiitt a

joghurttal, tortillaval és

szord meg friss kaporral!



TAPERTEK
1 DB TORTILLAVAL

Kaloria: 390, Szenhidrat: 308, Fehérje: 348, 7.sir: 158

[z a fehérjedus

regegeli nem csak az alakodnak

de a borodnek is jot tesz, magas E-

vitamintartal

manak koszonhetoen. Talalj

mellé friss 7o

dsalatat az extra antioxidans
hatasért!

Tipp: A tortillakat siités utan takard be
konyharuhaval, hogy puhak és rugalmasak
legyvenek! Hasznalhatsz bolti tortillat is,
peldaul a GymBeam High Protein Wrap-et.




Miizli szelet




mas tetszoleges
mag)

20¢ fehérjepor
(opcionalis)

402 ME7

402 MOZYOrovaj

1 tojasfehérje

fahéj

stevia (edesitoszer)

/

SO

Diszites:

e olvasztott étcsoki

(opcionalis)

ADAG: 5 ELKESZITESI IDO: 25 PERC
HOZZAVALOK ELKESZITES
5 DB -HOZ
00z zabpehely Keverd 0ssze egy talban a
szaraz hozzavalokat:
00Z LOKmag
B zabpehely, magvak, aszalt
/fenyomag (vagy

eyiimolcsok, fahéj,
fehérjepor, csipet so!

A mogyorovajat keverd
0ssze a mézzel, majd tiss
hozza egy tojasfehérjét! Adj
hozza néhany csepp steviat
¢s keverd homogeén
allagura! Keverd hozza ezt a
masszat a szaraz
hozzavalokhoz tgy, hogy
mindenhol bevonja, majd
ontsd siitopapirral bélelt
kenyérformaba! Jol
nyomkodd bele a
siitoformaba, majd stisd
elomelegitett siitoben 160
fokon 15-20 percig amig
aranybarna nem lesz a
teteje. Ha kihiilt szeleteld
fel és csurgass ra olvasztott

étesokit!



TAPERTEK
1 DB MUZLISZELET

Kaloria: 270, Szenhidrat: 228, Fehérje: 148, /.51t 14

A hazi miizliszelet sokkal taplalobb mint a
bolti verziok. Magasabb a fehérje és
alacsonyabb a telitett zsirtartalma. Hosszan
biztosit energiat és lassan emeli meg a
vercukorszintet!

Tipp: A miizliszelet idealis megoldas, ha nincs
idod otthon regeelizni, vagy sokat utazol,
hiszen barhova magaddal tudod vinni.
Praktikus, hiszen kis mennyiségben is sok
értékes tapanyagot tartalmaz!




Magas fehérjetartalmu
EBEDEK

ENERGIALOKET EGESZ NAPRA




MISO LAZAC BUDDHA BOWL




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 30 PERC

HOZZAVALOK

130¢ fott voros rizs
(vagy barmilyen

preferalt

gabonaféle)

130¢ nyers lazac

szojabab

lilakaposzta (vagy

mas preferalt

/

nyers zoldség)

fel avokado

/

ujhagyma

SZ0jasz0sz

rizsecet

1 citrom leve

2

2

kis kanal miso

kanal méz

chili

SZezammag

ELKESZITES
Egy kis edényben kever;j el
2 kanal miso-t, 2-3 kanal
sz0jaszoszt, egy kanal
mezet €s a citrom levét! A

lazacnak huzd le a borét,

kockazd fel majd keverd el
a miso-s pachan. Siisd
airfryer-ben 25 percig 180
fokon, kozben egyszer

keverd at! A kaposztat

oyaluld le vékonyra,

1zesitsd citrommal, soval,

rizsecettel és mézzel! A
szojababot fozd 5 percig!
Egy talba helyezz 130g fott
rizst, 1002 szojababot,
nagy adag kaposztasalatat,
vagy egyéb zoldségeket!
Helyezd a talra a siilt

lazackockakat, fél

avokadot és szord meg

ujhagymaval, szezammal!



TAPERTEK

Kaloria: 520, Szenhidrat: 48g, Feherje: 43g, Zsir 17¢

A buddha bowl friss zoldségekbol,

gabonaféléekbol €s hiivelyesekbol allo vitamin
¢s tapanyagbomba. Vegetarianus valtozatban
is konnyen elkészitheto.

Tipp: A buddha tal egy szuper
“maradékment0” étel. Kedvedre varialhatod a
70ldségeket, fehérje forrasokat és
szénhidratokat benne. Hidegen is tokeéletes
foétel lehet!




Csirke & quinoa tal tzatzikivel




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 30 PERC

HOZZAVALOK

502 quinoa (vagy
barmilyen preferalt
eabonaféle)

130¢ nyers csirkemell

Csirke pac:

2 kanal joghurt

fel citrom leve

1 kis kanal piros curry
paszta

1 kis kanal mogyorovaj
chili

SO

Salata:

baby spenot
paradicsom

uborka

lilahagyma

100¢ csicseri borso

1 kanalmeéz

fél citrom

1 kanal magos mustar
1 kanal olivaolaj

Tzatziki:

502 skyr

1 db kis uborka

fel citrom leve

SO

fel gerezd fokhagyma

ELKESZITES

Fozd meg a quinoat 2x-es
mennyiségu vizben! A
csirke pac hozzavaloit

keverd el egy kis

edényben, majd helyezd

bele a csirkemellet. Siisd
airfrierben 180 fokon 20-
25 percig. Vagd fel a salata

70ldségeket egyenlo kis

kockakra és add hozza a

konzerv csicseriborsot!

Keverd el egy csészéeben a
citrom levét, magos
mustart, mézet, oliva
olajat €s ontsd ra a
salatara. A tzatzikihez

reszeld le az uborkat és

fokhagymat majd keverd a

joghurthoz, izesitsd soval
¢s egy Kis citromlével!

Talalj mindent egyiitt!



TAPERTEK

Kaloria: 500, Szenhidrat: 50g, Feherje: 448, Zsir 14g

A quinoa egy fehérjében és asvanyi
anyagokban gazdag gluténmentes koret
alternativa. Minden esszencialis aminosavat
tartalmaz.

Tipp: A quinoat fogyaszthatod fove,
megpirithatod ropogos salatafeltétnek de ha
ledaralod akar tortillak es palacsintak alapja is

lehet!




Pulyka fasirt fuszeres fetas
¢deshurgonyaval




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 30 PERC

HOZZAVALOK

e daralt pulyka
(1308)

e 1 db kisebb

¢desburgonya

(kb 200¢)

30¢ feta sajt
fokhagyma
petrezselyem
dijoni mustar
sO, bors
citrom

salata
paradicsom

ujhagyma

ELKESZITES

[zesitsd a daralt hast séval

borssal, zold faszerekkel
¢s egy kanal mustarral.
Formazz kisebb golyokat
¢s siisd meg oket

serpenyon egy kanal

olajon, vagy tedd oket

elomelegitett siitobe. Az
¢desburgonyat szurkald
meg villaval és siisd meg
felbe vagva siitoben vagy
airfrierben 180 fokon kortl
beliil 30 perc alatt, vagott
felével lefele forditva. Ha
megsiilt szord meg fetaval
¢s zold fuszerekkel és rakd
vissza a siitobe 3-4 percre,

hogy rapiruljon! Talalj

mellé friss salataleveleket,
paradicsommal,
ujhagymaval, 1zesitsd
citrom levével, soval és

borssal!



TAPERTEK

Kaloria: 460, Szeénhidrat: 50g, Feherje: 358, Zsir 14g

Az edesburgonya gazdag A, C ¢és B6
vitaminokban. Magas rosttartalma tamogatja
az emésztést, antioxidans hatasa pedig segiti a
szervezet védekezoképességet!

Tipp: Az édesburgonyabol készithetsz fliszeres
hasabokat, vagy piirét is egy kis novényi tejjel
leturmixolval!




Burrito tal




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 25 PERC

HOZZAVALOK

jazmin rizs (402)
daralt sovany
marhahus (1202)

lila hagyma

kaliforniai paprika
(sarga, zold, piros)
s0, bors, fiistolt
paprika

chili szosz
citrom/lime leve

friss koriander

Salata:

502 fott kukorica

502 vOoros/lekete
bab

502 avokado

salata level
paradicsom
jalapeno

(opcionalis)

Talalas:

fokhagyma
joghurt
202 cheddar sajt

ELKESZITES
Tedd fet foni a rizst 2x-es
mennyiségu vizben, vagy
hasznalj maradék rizst! A

daralt hust kezdd el

piritani egy kis kanal
zsiradékon, majd add

hozza az aprora vagott

lilahagymat, paprikakat,
fiszereket ¢€s chili szoszt!
Parold 8-10 percig majd a
végén szord meg friss
korianderrel és facsarj ra
egy citrom levét! Allitsd
ossze a talat: jazmin rizs,
70ldséges marhahus,

kukorica, bab, avokado

salata, paradicsom és par
szem jalapeno paprika. A
talat locsold meg egy ket
kanal fokhagymas
joghurttal és szord meg

20g reszelt cheddar sajttal!



TAPERTEK

Kaloria: 520, Szenhidrat: 50g, Feherje: 40g, Zsir 18¢

A sovany marhahus és a vorosbab
kombinacioja igazi fehérjebomba. A sok
70ldségnek koszonhetoen pedig rengeteg
rosthoz és értekes vitaminokhoz jut a
szervezeted.

Tipp: Variald a zoldségeket kedved szerint,
hasznald ami épp a htitodben van! Ha nem
szereted a marhahust probald ki daralt
csirkemellel!




ta tofuval

CSZ

/

bat

/

/

iS Mogyorosz0oszos So

Chil




ADAG: 1 ELKESZITESI IDO: 15 PERC

HOZZAVALOK ELKESZITES

e 502 soba tészta F6zd meg a tésztat majd

e 100¢ tofu oblitsd le hideg vizzel! A

e 2 db tojas z0ldbabot és a borsot fozd

e honapos retek 2-3 percig, maradjon

e 76ldbab ropogos! A tojast 6 perc

e 76ldborsé alatt fozd lagyra! A tofut

e koriander/ vagd kockara és piritsd at
petrezselyem par perc alatt minden

oldalat szojaszosszal!

Ontet: Ontet hozzavaloit egy
e 1 evikanal csészében keverd el, majd
$70jasz0S7 helyezz mindent egy talra

e 1tedskanal miso es locsold meg az ontettel!

paszta
e 2 teaskanal tahini
e 1¢gerezd
fokhagyma
e 1 citrom leve
e 1teaskanal méz

e chili por



TAPERTEK

Kaloria: 550, Szenhidrat: 50g, Feherje: 38¢g, Zsir: 22¢g

A soba tészta hajdinaliszt és buzaliszt
keverékebol késziil. Magasabb a rost és a
fehérjetartalma a hagyomanyos tésztakhoz
képest, ezaltal lassabban szivodik fel és tovabb
biztosit energiat!

Tipp: A soba helyett hasznalhatsz rizstésztat is,
illetve a tofut is levalthatod fott csirkemellre,
vagy kedved szerinti fehérje forrasral




Csirke curry fekete rizzsel




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 30 PERC

HOZZAVALOK

120¢ csirkemell

50¢ fekete r1

7.5

1d] light kokusztej

halszosz
citrom

chili

fokhagyma

ujhagyma

oyombeér

70ld curry paszta

fodros kel

koktel parac

kapia paprika

1csom

——

szZezammag

(opcionalis)

Tiss koriander

ELKESZITES
Egy kis kanal olajon kezdd
el lepiritani a reszelt
oyombeért, fokhagymat €s
aprora vagott ujhagymat.

Adj hozza egy evokanal

70ld curry pasztat majd
dobd ra a csikokra vagott
csirkemellet, piritsd
fehéredésig majd ontsd fel
a kokusztejjel és egy Kis
vizzel! Adj hozza izlés
szerint halszoszt! Fozd 15-

20 percig, majd ha a csirke

mar puhara fott add hozza
a vékony karikakra vagott

paprikat eés a negyedekbe

vagott fodros kelt! Fozd
meég 5 percig ¢és talald
egyiitt 120¢ fott rizzsel!
Facsarj ra citromot és
szord meg izlés szerint

chilivel és szezammal!



TAPERTEK

Kaloria: 450, Szenhidrac: 40g, Feherje: 35g, Zsir: 16g

A fekete rizs gazdag antocianokban, amelyek
vedik a sejteket a karosodasoktol és szamos
betegsee megelozeésében szerepet jatszanak!

Tipp: Ha beszerzel egy-ket azsiai izesitot:
halszosz, kokusztej, gvombér, citromfi, akkor
egyszeruen tudsz osszedobni szimpla
hozzavalokbol 1zletes azsiai fogasokat!




Kukoricasalata marha koftével
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ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 30 PERC

HOZZAVALOK

1202 daralt

marhahus

100¢ fott rizs

(opcionalis)

1-2 ¢sO kukorica

(200¢)
1 db zold paprika

1 db

1db

e /)

kis uborka

lilahagyma

fel avokado

[riss petrezselyem

vagy koriander

20¢ feta

Ontet:

502 skyr
fél citrom leve

1 kis kanal fiistolt

paprikapor

chili sz0sz vagy

friss chili

e 50, bors

ELKESZITES

A kukoricakat fozd meg 5-

6 perc alatt. A lilahagymat,
paprikat, uborkat,
avokadot, fetat és
petrezselymet vagd apro
darabokra és keverd a

kukoricahoz! Az ontet

hozzavaloit keverd 0ssze
egy talban, majd ontsd ra a
kukoricasalatara és keverd
jol ossze. A daralt

marhahust fuszerezd soval

borssal, formazz belole

kisebb gomboket és siisd
meg forro serpenyoben,

oldalanként 4-5 percig!

Talald egyiitt a
husgolyokat a salataval és

egy kis adag fott rizzsel!



TAPERTEK
(RIZZSEL EGYUTT)
Kaloria: 550, Szenhidrat: 55g, Feherje: 43g, Zsirirg

A kukorica magas B vitamin tartalmu
eluténmentes gabona. Emellett aminosav
tartalma is jelentos ami az izomzatnak is jot
tesz!

Tipp: Hasznalj konzerv kukoricat ha nem jutsz
frisshez, azzal is tokéletes lesz a salata.




Belszin édesburgonya hasabbal, grill
padlizsannal




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 30 PERC

HOZZAVALOK

e 1502 bélszin
e 1 kozepes

¢desburgonya

e 1 padlizsan
e 5O, bors

o friss zsalya

e {riss rozmaring

ELKESZITES
Az édesburgonyat vagd
hasabokra, a padlizsant
pedig ketté és vagdosd be
racsosra a felszinét. Fujd at
olaj spray-vel a zoldségeket,
sozd és tuzdeld meg a friss
faszerekkel. Siisd kb 25-30
perc alatt készre airfryerben
vagy siitoben. A padlizsant
vagott felével lefelé fektesd a
siitobe! A bélszint siités elott
20 perccel vedd ki a hatobol.
Sozd, borsozd ¢s forrosits fel
egy serpenyot fiistolesie!
Onts ra 1-2 kanal olajat és
kérgesitsd a hus minden
oldalat 2-3 percig. A
kéreesitett hust rakd egy
kisebb tepsire és 180 fokra
elomelegitett siitoben siisd
5-10 percig, attol fliggden
mennyire akarod at siitni!

Talald egyiitt a siilt

70ldségekkel!



TAPERTEK

Kaloria: 500, Szenhidrat: 45g, Feherje: 40g, Zsir 14g

A bélszin egy nagyon izletes magas
fehérjetartalmu marhahus, ami alig atsiitve
vagy akar teljesden nyersen tatar beefsteak-
ként is fogyaszthato!

Tipp: A voroshusokat mindig nagy adag
70ldségkorettel fogyaszd és sok zoldfiiszerrel!




Tonhalas kuszkuszsalata




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 15 PERC

HOZZAVALOK

502 kuszkusz

120¢ tonhal
konzerv (vizben)

1 tojas (opcionalis)
sparga
(helyettesitheted
cukkinivel)

friss menta vagy

koriander

citrom leve

extra szUz olivaolaj
SO

bors

afonya (opcionalis)

ELKESZITES
A kuszkuszt 2x-es
mennyiségu felforralt
vizzel ontsd le, adj hozza
egy nagy csipet sot, fedd le
¢s hagyd, hogy megszivija
magat. A spargat vagy
cukkinit vagd tetszoleges
darabokra ¢s parold par
percig, maradjon
roppanos! Keverd hozza a

kuszkuszhoz, adj hozza

egy kanal olivaolajat,
faszerezd borssal, friss
mentaval vagy
korianderrel! Talald

tonhallal, 1 db fott tojassal,

egy marék afonyaval
és facsard ra egy citrom

levét!



TAPERTEK

Kaloria: 440, Szenhidrat: 40g, Feherje: 38¢g, Zsir 14¢

A kuszkusz nagyon konnyen €s sokoldaluan
elkészitheto, kivalo szénhidrat forras. Magas a
vitamin ¢és a rosttartalma.

Tipp: Ha adsz a salataidhoz egy mare¢k
oyviimolcsot, példaul afonyat vagy eranatalma
magot maris izegalmasabba és szinesebbé
tetted az ételt!




Tonhallal toltott ¢édesburgonya




ADAG: 1 ELKESZITESI IDO: 40 PERC

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 1db kozepes Az édesbuegonyat
edesburgonya szurkald meg villaval és

e f¢] avokado

e 1 kanal peszto

Tonhalkrém

e 120¢ tonhal

konzerv (vizben)

e 30¢ skyr

e 1 kan dijoni mustar

e lilahagyma

e 2 db aszalt

paradicsom

¢ SO

e chili

e [ime/citrom leve

o kapor

siisd puhara 180 fokon

airfryerben vagy siitoben
kb 40 perc alatt!

A lilahagymat, kaprot és
aszalt paradicsomot vagd
aprora ¢s keverd a

tonhalhoz. Adj hozza egy

kis kanal mustart,
joghurtot, sot ¢és fél citrom
levét.

Az avokadot villaval tord
ossze, adj hozza eey Kkis sot
és citromlevet. A megsiilt

¢desburgonyat vagd ketté,

toltsd bele a tonhalkrémet,

¢s tedd ra az avokadot! Egy
kanal pesztot keverj ki egy
kis vizzel és ezzel locsold

meg az ¢telt!



TAPERTEK

Kaloria: 450, Szenhidrat: s0g, Feherje: 35g, Zsir: 12¢

A tonhal rendkiviil alacsony zsir és magas
fehérjetartalmu halféle. Avokadoval és
bureonyaval Kiegészitve maris
kiegyensulyozott lesz az étel makrotapanyag
aranya.

Tipp: A regeelik kozt emlitett “tépett csirke” is
tokéletes a tonhalas toltelék helyett!




Pad thai salata




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 30 PERC

HOZZAVALOK

50¢ rizstészta
100¢ fott
csirkemell/rak
tetszoleges friss

70ldségek:

kaposzta, ujhagyma,

paprika, uborka
502 szojabab
shitake gomba
(opcionalis)

fel avokado

152 kesu/mogyoro

friss menta

Ontet:

10¢g tahini

3 kanal halszosz
(opcionalis)
SZ0jaszosz

1 kanal méz

1 citrom leve
chili

ELKESZITES

Fozd meg a rizstesztat,

majd oblitsd le hideg
vizzel! Hasznalj maradék
fott hust, vagy elofozott
carnélat. Természetesen
ha nincs maradék
fehérjeforras a hutodben
akkor frissen is
elkészitheted! A friss

70ldségeket szeleteld fel, a

shitake gombat parold
készre egy Kis

szojaszosszal es add hozza

a tobbi zoldséghez! Egy Kkis
poharban keverd 0ssze az
ontet hozzavaloit! Tegyél

mindent egy talba, tészta,

70ldségek, csirkemell vagy

rak, kesudio, friss menta
es ontsd ra a csipos tahinis

Sz0szt!



TAPERTEK

Kaloria: 450, Szenhidrat: 50g, Feherje: 35, Zsir: 12g

Ez az izbomba pad thai salata hidegen is
tokéletes! A zoldségek sokszinluséege tamogatja
a mikrobiomot, ami nagyon fontos az
optimalis egeszseg fenntartasahoz!

Tipp: Nyugodtan kisérletezz a hozzavalokkal!
Kombinald a nyers es parolt zoldsé¢geket!




Feherbab salata cottage cheese krémmel




ADAG: 1 ELKESZITESI IDO: 10 PERC

HOZZAVALOK ELKESZITES

e 200¢ konzerv Vagd fel a paradicsomot,
feherbab (nagy uborkat, hagymat apro
szemil) darahokra ¢s add hozza a

e 2 kicsi uborka babot, olajbogyot €és

e 1 marék koktél bazsalikomot! Tegyél
paradicsom mindent zoldséget egy

e 1kicsililahagyma  mély edénybe! Ontsd rd a

e 1 marék friss citromos, olivaolajos
bazsalikom ontetet ¢s keverd jol 0ssze!

e 1 marék olajpogyg A collage cheese ¢és feta

e 100g collage keveréket hotmixerrel
cheese turmixold le, hogy
o 40¢ light feta krémsajt allagot kapjon,
adhatsz hozza egy Kis
Ontet: citromlevet! Talald a
- B4 e leve sajtkrémen a babsalatat!

e 1 kis kanal extra
szuz olivaolaj
¢ SO

e kapor (opcionalis)



TAPERTEK

Kaloria: 410, Szenhidrat: 33g, Feherje: 32g, Zsir: 16g

A hiivelyesek rendkiviil értékes novények.
Gazdagok fehérjekben, rostokban,
vitaminokban €s asvanyi anyagokban.
Csokkentik a koleszterinszintet és jotekonyan
hatnak az emésztésre is!

Tipp: Mindig legyen a huitodben valamilyen
hiivelyes zoldség, hogy gyorsan 0ssze tudj
belole dobni egy taplalo salatat! Fogyaszd oket

valtozatosan, lencse, bab, csicseriborso,
zoldbab!




Cukkinis kremsa]tos oarnéla rizzsel
& mangoval




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 20 PERC

HOZZAVALOK

1302 2arnéla
1 db répa

fel cukkini
502 edamame
fokhagyma
oyombér
S70jasz0Ssz
502 sovany

krémsajt (vagy

kokuszkrém)

1 citrom leve

petrezselyem
chili
féel mango

40¢ jazmin rizs

szezam (opcionalis)

ELKESZITES
Vagd apro darabokra a
oyombért, ujhagymat es a
fokhagymat, dobhd
felforrositott serpenyobe €s
piritsd par percig 1 kanal
olajon! A répat es a cukkinit
z0ldséghamozoval szeleteld
vékonyra, majd add hozza a
fokhagymas alaphoz. Ha
kicsit megpuhult add hozza
a rakot és az edamame
babot! Piritsd 0ssze az
egészet 5 perc alatt, majd
add hozza a krémsajtot vagy
kokuszkrémet, egy citrom
levét, szojaszoszt, chilit és
friss petrezselymet! Fedd le
a serpenyot ¢s hagyd, hogy
parolodjon 5-8 percig!
Addig fozd meg a rizst €és ha
kész, talald egytitt fel
felszeletelt mangoval és

szord meg szezammal!



TAPERTEK

Kaloria: 440, Szenhidrat: 52g, Feherje: 43g, Zsir: 7g

A garnela rak nagyon sokszintuen elkészitheto,
tésztaval, levesben, rizzsel, salataval. Tokéletes
alacsony kaloriatartalmu fehérjeforras.

Tipp: A rak par perc alatt elkészitheto, soha ne
siisd vagy fozd sokaig, mert kiszarad vagy
ragos lesz!




Nvari tekercsek & csipos tahini sz0sz




ADAG: 1 ELKESZITESI IDO: 15 PERC
HOZZAVALOK ELKESZITES

Toltelék: Egy kis edényben keverd el
e 1 kis uborka a sz0sz hozzavaloit: 2
e 1kisebb répa kanal tahini, 3 kanal
e 60¢ kdposzta s70jasz0sz, egy kanal meéz,

e 120¢ fott csir]

o rizslapok (4d

/

fel avokado
menta level

(opcionalis)

cemell

S7Z0SZ:

tahini
S70jasz0Ssz
meéz,
citrom
chili

)

kis chili és egy citrom leve!
A zoldségeket vagd vékony
csikokra, a fott/stlt
csirkemellet pedig szintén
szeleteld vékonyra, vagy
villaval tepkedd szeét!

A rizslapokat egyesével

aztasd par masodpercig
langvos vizbe majd fektesd
fa vagodeszkara, toltsd
meg a zoldségekkel és a
csirkemellel és hajtsd be
eloszor a két széelét majd
tekerd fel szorosan! Ezt
végezd el addig amig el
nem fogy a tolteléek. A
tekercseket talald a csipos

szoOsszal!



TAPERTEK

Kaloria: 380, Szenhidrat: 30g, Feherje: 32g, Zsir: 14

Ha szeretnéd novelni az étel szénhidrat
tartalmat akkor tolts rizst hagy rizstésztat is a
tekercsekbe!

Tipp: A tekercseket toltheted tonhallal, rakkal
vagy készithetsz akar vegetarianus rollokat is
tofuval ¢és zoldsegekkel!




~Fuszeres csirkecomb,
edesburgonya & ceklasalata
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ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 35 PERC

HOZZAVALOK

1 db csontos
csirkecomb
1 db édesburgonya

rukkola salata

siilt cekla
csicseri borso
feta sajt

1 db citrom
SO

bors

fustolt paprika

/

IMCE7Z

dijoni mustar

ELKESZITES
A csirkecombot €s a
kettévagott édesburgonyat
fiszerezd soval, borssal,
fiistolt paprikaval majd
helyezd airfrierbe vagy
siitobe 30-40 percre 180
fokon. A céklat fozd mee,
vagy alufoliaba csomagolva
siitheted is. Allitsd 6ssze a
salatat:
2 marek rukkola, 3
kanal csicseriborso, 1 db
siilt cékla kockakra vagva,
30 ¢ feta sajt. Készitsd el a
dresszinget: 1 citrom
kifacsart leve, egy kanal

méz es egy kis kanal dijoni

mustar. Talalj mindent
egy tanyéron ¢és locsold

meg az ontettel!



TAPERTEK

Kaloria: 470, Szenhidrat: 50g, Feherje: 40, Zsir: 12g

A csirkecomb nagyon konnyen elkészitheto,
airfryerben is puha marad a hus és ropogos a
bor. Stisd magas hofokon, borével felfelé!

Tipp: Vasarolj piacon haztaji csirkecombot, az
keveésbé zsiros mint a boltokban kaphatoak!




Magas fehérjetartalmu
SNACK-ek

ENERGIALOKET EGESZ NAPRA




Fagyasztott joghurt szeletek




ADAG: 2

ELKESZITESI IDO: 5

PERC

* 200¢ skyr

e 1adag tetszoleges
1z fehérjepor
(opcionalis)

e stevia vagy mas

¢desitoszer (ha

nem hasznalsz

fehérjeport)

N

o tetszoleges
gyiimolcsok

e 20¢ granola

A joghurtot izes

itsd

fehérjeporral vagy

/ h

édesitoszerrel! Helyezz

egy lapos tanyérra egy

siitopapirt és simitsd ra

a joghurtot vékony

rétegben! Diszit

sd

kedved szerint bogyos

gyumolcsokkel,

magvakkal vagy

oranolaval! Tedd a

fagyasztoba és hagyd

teljesen megfagyni, majd

darabold nagyobb

tablakra!



TAPERTEK
1 ADAGBAN

Kaloria: 160, Szenhidrat: 12g, Feherje: 23g, Zsir: 3g

Ez a hisito snack barmelyik foétkezés utan
lehet a desszert.

Tipp: A kedvenc collagén porodat vagy akar
matcha port is keverhetsz a joghurthoz.
Készitsd minel valtozatosabban!




Vegan protein truffel




ADAG: 2 ELKESZITESI IDO: 10 PERC
HOZZAVALOK ELKESZITES
10 db kis golyohoz

* 150¢ csicseriborso

e 3 datolya (vagy 2

(fott/konzerv)

kanal méz)

252 kakaopor
(zsirszegény)
30¢ fehérje por
20¢ mandulavaj
csipet so
kendermag
diszitéshez

(opcionalis)

Apritogépben turmixol;

0ssze minden

kal

hozzavalot, formazz
belole kis golyokat és
forgasd bele

kendermagba,

bel

kaoporba, vagy mart

sd

e olvasztott étcsokil

Pici novényi tejet

adhatsz hozza ha tul

ha!

szaraz lenne, de figyelj

oda, hogy ne legyen tul

nedves mert akkor nem

fogod tudni formaznil!



TAPERTEK
1 DB
Kaloria: 68, Szeénhidrat: 52, Fehérje: 5, 7.sir: 3g

A kakaopor nagyon eross antioxidans hatasu,
emelett a kedélyallapotot is javitja!

Tipp: Tarts ebbol a bonbonbdl a hitodben, igy
oarantaltan nem fogsz egeszségtelen
snackekhez nyualni ha édességre vagysz!




Epres chia mousse




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 5 PERC

HOZZAVALOK

* 150g eper

e 252 chiamag
(fagyasztott is jo)

e 30¢ fehérje por
(vanilias)

e 100ml novényi tej

ELKESZITES

Turmixolj 0ssze minden
hozzavalot, majd helyezd
hitobe, hogy a

chiamagtol stirt puding

allagot kapjon a
desszert! Diszitsd extra
eperrel vagy

kokuszchipsszel!



TAPERTEK

Kaloria: 310, Szénhidrat: 20¢, Fehérje: 338, 7.1t g

Az eper nagyon alacsony kaloriatartalmu
oyiimolcs, viszont C vitamintartalma jelentos.
Seeiti a szervezet kollagéntermelését.

Tipp: Ha nem szereted a chia mag kocsonyas
allagat, akkor ez a recept Neked valo. Nincs
magvas textura, csak kréemes puding allag!




Vegan csicseriborso keksz




ADAG: 2

ELKESZITESI IDO: 20 PERC

HOZZAVALOK
6 db kekszhez

e 200¢g csicseriborso
(fott/konzerv)

302 ME7Z

stevia (opcionalis)

402 MOLYOrovaj

csipel

0 SO

etesol

ki (oocionalis)

ELKESZITES

Apritogépben turmixol;
0ssze minden

hozzavalot, formazz

belole golyokat és tedd
siitopapirra. Egy villaval

lapitsd le oket és siisd

elomelegitett siitoben
vagy airfryerben 180

fokon 15 percig! Ha

megsiiltek hagyd oket
kihtlni ¢s martsd az

egvik felét étesokibal



TAPERTEK
1 DB
Kaloria: 100, Szenhidrat: 10g, Feherje: 4,58, Zsir: 4¢

[z a keksz nagyon magas rosttartalmu és
oazdag termeészetes novenyi fehérjében!

Tipp: Tarts ebbol a kekszbol otthon ¢és fogyaszd
két étkezés kozott vagy akar edzés elott ha
extra eneregiara van sziikseged!




Banan brownie




ADAG: 2 ELKESZITESI IDO: 20 PERC

HOZZAVALOK ELKESZITES

e 2 db banan Apritogépben turmixol;

e 20¢ kakaopor 0ssze minden
(zsirszegeény) hozzavalot, majd ontsd

* 30g fehérje por bele kenyérformaba!

® 20g MOZYOrovaj Elomelegitett siitoben

e csipet SO susd 20 percig 170 fokon,

e |iofilizalt malna amig a teteje

(opcionalis) megszilardul! Hagyd

kihulni és utana

szeleteld! A belseje
krémes marad, de

hidegen szeletelheto! A

etejére szorhatsz

liofilizalt malnat vagy

olvasztott étcsokit!



TAPERTEK
1 ADAGBAN
Kaloria: 250, Szeénhidrat: 3o0g, F ehérje: 18¢, 751t 78

A kakaopor nagyon eros antioxidans hatasu,
emelett a kedélyallapotot is javitja!

Tipp: Diszitsd kedved szerint savanykas
oyviimolccsel, csokival vagy mogyorovajjal!




boc

/

urogom

/

Fitness t




ADAG: 2

ELKESZITESI IDO: 15 PERC

HOZZAVALOK

250¢ ZSIrszegeny
taro

302 barna rizskasa
1 tojas

stevia (vagy mas
¢desitoszer)

1 bio citrom héja

csipet s0O

Boritashoz

3 kanal zabkorpa
eritrit
fehéj

Talalashoz:

502 joghurt

502 erdei gyumolcs
mix
202 blansirozott

mandula

ELKESZITES

A turot, tojast és
rizskasat keverd ossze
villaval, 1zesitsd
citromheéjjal,
¢desitoszerrel és egy
csipet sovall Hagyd par
percig hiitoben, hogy
megszivja magat a
rizsdara! Forralj vizet és a
kis eomboket fozd 1-2

percig amig feljonnek a

viz felszinére! Piritsd meg
szaraz serpenyoben az
¢desitett zabkorpat, ha
kész forgasd meg benne a

megfott tirogombocokat!

Talalhatod szimpla
édesitett natur joghurttal,
vagy turmixolhatsz hozza
egy kis erdel gyumolcs

mixet!



TAPERTEK
1 ADAGBAN
Kaloria: 210, Szenhidrat: 17g, Feherje: 22g, Zsir: 5¢g

A turo szuper fehérjeforras, valassz alacsony
zsirtartalmut!

Tipp: Ez a desszert egy teljes értéka
¢tkezéskent is megallja a helyét, fogyaszthatod
regeelire vagy edzés utan is!




Répas protein smoothie




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 10 PERC

HOZZAVALOK

1 db nagy répa
fagyasztva

féel mango vagy 1
banan fagyasztva
30g fehérjepor
1ooml kokusztej

kis darab gyombér

‘aheé;

——

152 dio

kokuszchips

(diszitéshez)

ELKESZITES

Turmixolj 0ssze minden
hozzavalot, majd szord
meg kokuszszirommal €és

fogyaszd azonnal!



TAPERTEK

Kaloria: 335, Szenhidrat: 35¢, Feherje: 30g, Zsir: 10g

A répa magas A vitamin tartalmanak
koszonhetoen nagyon fontos a borod
fiatalsaganak megorzésében!

Tipp: A répat parolas utan is lefagyaszthatod,
ugy is nagyszeru kiegészitoje lehet a smoothie-
nak.




Toltott datolya falatok




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 5 PERC

HOZZAVALOK

e 3 db medjool

da
30¢ joghurt

olya

stevia (vagy mas
édesitoszer)

15¢ mandulavaj
csipet s0O
kakaobab
diszitéshez

(opcionalis)

ELKESZITES

A joghurtot édesitsd
(akar egy Kis fehérjeport
is adhatsz hozza) majd
keverd hozza a
mogyorovajat! A

datolyakat vagd ketté és

tegyél egy Kkis kanallal a
joghurtos krémbol bele.
Szord meg egy csipet

soval és kakaobabbal!



TAPERTEK

Kaloria: 280, Szénhidrat: 50g, Feherje: 1og, Zsir: 8¢

A datolya tele van értékes asvanyianyagokkal,
vitaminokkal és rostokkal! Csokkenti a
koleszterinszintet es segiti az emésztest!

Tipp: Ezek a datolyafalatok nagyon jo
energiaforrasok edzés elott. Nem telit el,
viszont hosszan tarto energiat biztosit!




Sirniki
Turopalacsinta




ADAG: 2

ELKESZITESI IDO: 15 PERC

HOZZAVALOK

e 250¢ tUro

e 1tojas

e 30¢ rizsliszt +
forgatashoz

o stevia (edesito 1zlés
szerint)

® Dici SO

e f¢l bio citromh¢j

Gylimolcsszosz;

* 1502 bogvyos
gyiimolcs

e 1 kanal méz

e f¢l citrom leve

ELKESZITES

Jol tord at a turot
villaval, hogy minél
homogénebb legyen, iisd
ra a tojast, add hozza az
¢desitot €s a lisztet! Jol
keverd ossze,
apritogépbe is teheted!
Formalj kis gomboket,
forgasd meg oket a
rizslisztben, hogy

ropogos kérget kapjanak

.

siités utan. Lapitsd le és

helyezd oket forro
serpenyore! Vedd vissza
a kozepesen forrora a

homerseékletet és siisd

aranybarnara mindkeét

oldalukat! A gyiimolcsot

kezd el felheviteni egy
talban majd add hozza a

mézet és citrom levet!



TAPERTEK
1 ADAGBAN
Kaloria: 265, Szenhidrat: 25g, Feherje: 25g, Zsir: 8g

Tipp: A sirnikit zoldfuszerekkel sos verzioban
is készitheted!




Hazi fehérjeszelet




ADAG: 2 ELKESZITESI IDO: 10 PERC

HOZZAVALOK ELKESZITES

4 DB SZELETHEZ

e 502 mandulaliszt Keverj mindent alaposan
(zabliszt is jo) 0ssze egynemu masszava

* 40g feherje por ¢s formalj beldle

1 kanal méz

402 MOLYOrovaj
pici novényi tej
(szlikség szerint)
csipet soO

20¢ olvasztott

etesoki diszitéshez

(opcionalis)

szeleteket! Ha tul
szaraznak érzed adj
hozza egy pici novényi
tejet! Rakd be a hitobe
megszilardulni! Ha
szeretnél tegyél a
tetejére olvasztott

étcsokit és tengeri sot!



TAPERTEK
1 DB
Kaloria: 130, Szenhidrat: 5, Fehérje: 158, 7sir: 78

Tipp: Legyen a taskadban 1-2 db ebbol a hazi
fehérjeszeletbol ha megéhezel napkozben
legyen mihez nyulni! Nem csak fehérjetartalma
magas, de rostokban is gazdag, ezért nagyon
jol eltelit!




Felho rizspuding
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ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 10 PERC

HOZZAVALOK

e 40¢ rizskasa
e 252 feherjepor
e 1tojasfehérje

ELKESZITES

Verd fel kemény habba a
tojasfeherjét! A rizskasat

forrazd le kb 250ml

vizzel, keverd
csomomentesre majd
add hozza a fehérjeport!
Amig forro ovatosan

keverd hozza a

ojasfehérje habot!

Hutsd le teljesen

hitoben ¢és szord meg
kedved szerint fahéjjal

vagy kakaoval!



TAPERTEK

Kaloria: 260, Szénhidrat: 308, Fehérje: 308, 7.sir: 28

Tipp: Ez a rizspuding fehér rizskasabol lesz
icazan krémes! Ha szeretnéd elhagyni az extra
tojasfehérjét, anélkiil is készitheted!




Alma & hazi karamell krémmel




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 5 PERC

HOZZAVALOK

e 1 db zoldalma

Karamell:
e 4 db datolya

e soml kokuszkréem

e 152 fehérjepor
e apritott mandula

(opcionalis)

ELKESZITES

A datolyakat aztasd be

meleg vizbe ugy, hogy
¢pp ellepje! Ha

megpuhultak turmixold

ossze a fehérjeporral és

kokuszkrémmel!

Fogyaszd egyltt az
almaval vagy mas

gyumolccsel!



TAPERTEK
1 DB
Kaloria: 310, Szenhidrat: 508 Fehérje: 148 781t 9g

[z a hazi karamell feldob minden gytimolcsot,

de kasakra vagy egy puffasztott rizsszeletre is
kenheted!




Sutotokos csokipuding




ADAG: 2

ELKESZITESI IDO: 10 PERC

HOZZAVALOK

e 400¢ siilt stitotok

302 kakaopor
(zsirszegeny)
30¢ fehérjepor
102 ME7Z

20¢ mandulavaj
csipet s0O
reszelt étcsoki
diszitéshez

(opcionalis)

ELKESZITES

Siisd meg krémesre
féelbe vagva a tokot!
Hagyd kihalni majd

kanalazd a belsejét egy

blenderbe, add hozza a
tobbi hozzavalot és
turmixold krémesre!

Tarold hutoben és

diszitsd reszelt csokival,

kokuszjoghurttal vagy

boeyos gyiimolcsokkel!



TAPERTEK
1 ADAG
Kaloria: 250, Szenhidrat: 308, F ehérje: 20¢, Zs{r:’]g

A siitotok tele van értékes egészségvedo
vegyiiletekkel ami erositi az immunrendszert
és A vitamin tartalmanak koszonhetoen a
borrel is csodat tesz!

Tipp: Boltokban talalsz konzerves siitotok
piirét. Valassz adalékanyag mentéseét és
készitsd abbol a pudingot ha nincs siitotok
szezon!




Feherjedus sajttorta gyiimolcsszosszal




ADAG: 4

ELKESZITESI IDO: 40 PERC

HOZZAVALOK
Torta:

e 250¢ cottage
cheese

e 150¢ skyr

e 2 eg¢sz tojas

e 252 tapioka
keményito (vagy
rizsliszt)

e stevia (vagy mas

¢desitoszer)

S

e citrom héj

(opcionalis)

Alap (opcionalis)
e 100¢ cukormentes
keksz
* 302 MOLZYOrovaj

e 0,3 dl noveényi tej

Gylimolcsszosz:
® 100¢g eper
e 1 kanal méz

e f¢l citrom leve

ELKESZITES

Darald le a kekszet €s
add hozza a
mogyorovajat ¢€s tejet!
Ezt nyomkodd bele a
siitoforma aljabal
Turmixold ossze a torta
hozzavaloit, ¢s ontsd ra
a keksz alapra! Tedd
elomelegitett siitobe €s
susd 160 fokon 35-40
percig, amig a teteje
aranybarna nem lesz!
Szeletelés elott vard
meg, hogy teljesen
kihaljon, akar egész
¢jszakara hagyd a
hiitoben! Turmixold
0ssze a gyimolcsszosz
hozzavaloit és talald

egyutt!



TAPERTEK
(CSAK A SAJTTORTA)
Kaloria: 540, Szenhidrac: 40g, Feherje: 6og, Zsir: 15g

[z a sajttorta egy igazi fehérjebomba! A keksz
alapot nyugodtan elhagyvhatod, de gyiimolcsbol
fogyvassz mellé minel tobbet!




Turorudi golyo




ADAG: 3 ELKESZITESI IDO: 10 PERC

HOZZAVALOK ELKESZITES

15 db kis golyohoz
Villaval alaposan tord

dssze a turot az

° 4 A , /o I 4
2508 ZS1rszegeny édesitGszerrel és a

taro . Lo
citrommal, még jobb ha

e /)

e f¢l bio citrom leve

botmixerrel kevered

+ héja

homogeén allagural
e izlés szerint por / N
o Ha szeretned szilardabb
alapu edesitoszer

/ R

allagura akkor adj hozza

(eritrit, stevia)

. 2 kanal mandulalisztet
e vanilia kivonat

vagy vanilias fehérjeport!

(opcionalis)

e 20g vanilids Formazz Kis golyokat és
fehériepor/ tedd a fagyasztoba 30-40
mandulaliszt percre, hogy
(opciondlis) megdermedjen! Olvassz

e 502 ¢tesoki fel cukormentes étcsokit

e 1 Kkis kanal az olajjal és forgasd bele
kokuszzsir a kis golyokat!

Fogyasztasig hiitoben
tarold!



TAPERTEK
1 ADAG
Kaloria: 215, Szenhidrat: 6,5g , Feherje: 18g, Zsir: 12,5¢

Tipp: Ha nem fogyasztasz turot készitsd el
natur totubol, ami egy tojasfehérje alapu
készitmeény!




Magas fehérjetartalmu
VACSORAK

ZARD JO ERZESSEL A NAPOT



Mangos quinoa salata garnélaval




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 15 PERC

HOZZAVALOK

150¢ kiralyrak
50Z qulnoa

1 érett mango fele
fel avokado

1 kisebb lilahagyma

fel kigyouborka

friss koriander

friss menta
SO
chili

SZ0jasz0sz

ELKESZITES

A quinoa

fozd meg 2x-

¢s mennyiségu vizben,

de hasznalhatsz

marade¢k hideg quinoat

is! Eey serpenyot fUjj at

olaj
2 ge

piri!

Adj hozza szojaszoszt és

spray-el reszelj ra 1-
rezd fokhagymat és

sd le rajta a rakot!

chilit. 5-6 perc alatt stisd

készre! A mangot,

avokadot es 0sszes tobbi

7.01C

séget vagd apro

kockakra a

7010

flaszerekkel egyiitt es

keverd el egy talban. Add

hozza a fott quinoat,

rakot, facsard ra egy

citrom vagy lime levét és

adj hozza extra

SZ0j

aszoszt 1zlés szerint!



TAPERTEK

Kaloria: 68, Szeénhidrat: 52, Fehérje: 5, 7.sir: 3g

Friss, taplalo, izekkel teli salata, amit 15 perc
alatt 6ssze tudsz dobni! Dobozolhatod, masnap
is tokéletes hidegen!

Tipp: A granatalma mag vagy nektarin is jol
passzol ehhez a salatahoz, nyugodtan probald
ki mas gyiimolcsokkel is!




It
joghurt

i, paro

ult krumpl

70ldségek & kapros

LLazac & s




ADAG: 1 ELKESZITESI IDO: 30 PERC

/

HOZZAVALOK ELKESZITES

e lazac (vagy mas A halat sozd, tegyél ra
preferalt hal) citromkarikat, friss

e 150g ujkrumpli rozmaringot és siisd az

* 100g z0ldborso airfryerben 20 perc alatt

® 100g Sparga készre! A spargat parold

® 100¢g Skyr 5-6 percig majd add
* 2 gerezd hozza a zoldborsot és
fokhagyma

parold még 5 percig.

e {riss kapor

b Sozd, borsozd, amikor

e 1 citrom leve

. elkésziilt keverd hozza a
e {riss menta

L friss mentat!
(opcionalis)

. . A krumplikat sozd meg
e {riSS rozmaring

L. és airfrierben va
(opcionalis) Y

, y . , ’
e s6. bors sitoben stisd keszre!

Egyutt is sutheted a

hallal!

Joghurtba reszelj egy
oerezd fokhagymat,
sozd, aprits bele kaprot
és facsarj hozza fél

citrom levét!



TAPERTEK

Kaloria: 68, Szénhidrat: 5, Fehérje: 58, 7.sir: 3g

A friss zoldfuszerek nagyon eros
oyulladascsokkento hatassal birnak. Probalj
minél tobbszor adni az ételeidhez!

Tipp: Tarts a konyhaablakodban cserépben a
kedvenc fuszernovényedbol, hogy mindig tudj
belole adni az ételeidhez!




Fekete lencsesalata lagy tojassal




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 20 PERC

HOZZAVALOK

e 60¢ beluga lencse
(szaraz)

e 1 marék koktel
paracsom

e 1 kisebb uborka

e 1 Kis fej lila
hagyma

e nagy csokor
koriander/
petrezselyem

e 2 kanal dijoni
mustar

e 1 kanal méz

e 50, bors

e 1 citrom leve
Feltét:

e 1db répa

e 2 db fott tojas

e tahini (opcionalis)

e joghurt (skyr)

e porkolt dio

ELKESZITES

Fozd meg a lencsét 15-20
perc alatt sos vizben, ne
fozd szét, maradjon

ourulos! Keverd hozza az

aprora vagott zoldségeket,

fuszereket (paradicsom,

uborka, lilahagyma,
koriander) és izesitsd
citrommal, mézzel,
mustarral, soval, borssal!
Fozd meg a tojasokat 6 perc

alatt, a répat vaegd félbe és

erillezd 5-10 percig egy
serpenyon vagy
airfryerben. A joghurthoz
reszelj hozza egy gerezd
fokhagymat, adj hozza egy
kis kanal tahinit, sot és
citromot. Locsold meg a

joghurttal a salatat es szord

meg porkolt dioval!



TAPERTEK

Kaloria: 510, Szeénhidrat: 55g, Feherje: 38g, Zsir: 16g

A lencsefélék magas rosttartalmuk altal segitik
az emesztest, tele vannak vitaminokkal, (Bs, E,
biotin), antioxidans ¢és asvanyi anyag tartalmuk
kiemelkedo (kalcium, kalium, réz, folsav,
magnézium, vas).

/ //

Tipp: Nyugodtan hasznalj elofozott vagy
konzerv verziot a hiivelyesekbol!




Edesburgoynas marha chottage
cheese-el & babos mango salsa




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 40 PERC

HOZZAVALOK

e 1Kkozepes

édesburgonya
120g sovany daralt
marhahus

fustolt paprika
oregano,
bazsalikom

S0, bors

502 cottage cheese
mez

chili

Salsa:

e 100¢ fott fekete bab

P

fel érett mango

féel avokado

] lilahagyma

)
(D~

jalapeno paprika
1 kis uborka

1 lime leve

friss koriander

/

SO

ELKESZITES

Az édesburgonyat
szurkald meg villaval €s
tedd egészben a siitobe
vagy airirierbe 180 fokon
koriilbeliil 40 perc alatt
megsiilni. A daralt marhat
egy kis kanal olajon kezdd
el lepiritani serpenyoben,
adj hozza kedved szerint
fiszereket, so bors, fiistolt
paprika és zold fiszerek

jol passzolnak hozza. 8-10

perc utan el is kesziil. A
megsiilt édesburgonyat
vagd ketté és toltsd bele a
daralthust! Tegyél ra egy-
két kanal cottage cheese-t,
csurgass ra mezet és szord

meg chilivel. A salata

hozzavaloit kockazd fel
aprora es keverj mindent
jol 0ssze. Sozd és facsard

ra a lime levét!



TAPERTEK

Kaloria: 68, Szeénhidrat: 52, Fehérje: 52, 7.sir: 3g

[z az étel extra magas fehérjében, tigyelj ra,
hogy a zsirtartalma maradjon alacsony. Valassz
sovany marhahust es zsirszegény cottage
cheese-t!

Tipp: Mindig torekedj ra, hogy legalabb 4-5 fele
szin megjelenjen a tanyérodon. Minél tobb
szin, annal tobbféle értékes tapanyaghoz jut a
szervezeted!




irkefasirt

dS CS

/

& tortilla

Hummustal & rép




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 25 PERC

HOZZAVALOK
Fasirt:

e 120g daralt
csirkemell

e 1 kisebb répa

* $0, bors, zold
fuszerek

e 2 gerezd fokhagyma

Hummusz:

150¢2 csicseriborso
(konzerv)

1 kanal tahini

fel citrom leve

sO, bors, fiistolt paprika

Salata:

fejes salata

paprika, paradicsom
uborka

olajbogyo

citrom leve

SO

szZezammag

1 db teljes kiorlésu
tortilla

ELKESZITES

A fokhagymat ¢és a répat

reszeld le és add hozza a

daralt csirkemellhez!

Sozd, borsozd, adj hozza

tetszoleges
z0ldftszereket! Formalj
kis golyokat és siisd meg
oket forro serpenyon egy
kis kanal olajon vagy
airfryerben!

Turmixold ossze a
hummus hozzavaloit, ha
tul strd lenne adj hozza
egy picl vizet vagy
noveényi tejet!

Készitsd el a salatat

tetszoleges zoldségekbol,
1zesitsd citromlével,

soval, olajbogyoval es

piritott szezammal!
Talald egyiitt a
husgolyokat a humusszal,
salataval es 1 db

tortillaval!



TAPERTEK

Kaloria: 490, Szeénhidrat: s0g, Feherje: 43g, Zsir: 13g

A hummusztal falafel golyoval vagy fott tojassal
is nagyszeru vacsora lehet!

Tipp: Ha nincs otthon kész tortilla, készitsd
egyet zablisztbol! A regeelik kozt talalod a
receptet!




Cukkini pesztos tészta tokehallal




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 20 PERC

HOZZAVALOK

Peszto:

e 2 marcék friss

bazsalikom

e 2 gerezd
fokhagyma

e cgy marek piritott
tokmag

* 202 parmezan

e f¢l citrom leve

e 1-2 evOkanal
tokmagolaj

¢ SO

Tészta:
e sarga & zold
cukkini
e 60¢g spagetti teszta

e 50, bors

2 db tokehal filé
(csirkemellet is

hasznalhatsz)

ELKESZITES

A cukkiniket vagd
kockakra, majd dinszteld
meg forro serpenyoben,
sozd, borsozd! Hagyd,
hogy picit ropogos
maradjon! A tésztat
megfozd meg majd a
cukkinivel és 2-3 kanal
pesztoval keverd ossze!
Adj hozza egy keveset a
tészta fozovigebol, hogy
krémes legyen!

A tokehal filét sozd,
borsozd majd
airfryerben siisd készre
1-15 perc alatt 180 fokon.
Talald a halat a tesztaval
egviitt! Csirkevel vagy

mas fehérjeforrassal is
kiprobalhatod!



TAPERTEK

Kaloria: 450, Szenhidrac: 50g, Feherje: 32¢, Zsir: 13g

A cukkini nagyon jol noveli az ételek
volumenét éd rosttartalmat, a kaloriatartalma
pedig elenyészo.

Tipp: A hazi peszto sokkal kevesebb olajat
tartalmaz mint a bolti verziok. Keészits nagyobb
adagot ¢s hasznald szendvicshez, tésztakhoz
vagy husokhoz izesitonek!




ina tabulé csirkemell steak-el

Haj




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 10 PERC

HOZZAVALOK

Gersli tabouleh

e 130g fott gersli
o f¢é] kigyouborl

e marek koktélpari

e Ojhagyma

e csokor friss flszer
(bazsalikom,

petrezselyem,

menta)

e 1 citrom leve

e 1 kanal olivaolaj

¢ SO

e Paprika krém:

e 3 db kapia paprika

ELKESZITES
Fozd meg 2x-es
mennyiségi vizben a
oerslit, hasznalhatsz
buleurt vagy quinoat is!
Vagd aprora a
70ldségeket és keverd a
kész gerslihez. Izesitsd 1
citrom levevel, 1 kanal
oliva olajjal és soval! A
paprikakat siisd meg
egészben airfryerben

vagy sutoben 180 fokon

15 perc alatt, majd huzd

le a héjukat! Botmixerrel

o 30¢ kecskesajt vagybiresitsd és add hozza a

feta

e 12erezd

fokhagyma

1302 csirkemell filé

SO, bors, fiisto

paprika

L

fokhagymat, kecske vagy
fetasajtot! A
csirkemellett fuszerezd
¢s siisd készre
airirierben vagy
serpenyon! Talalj

mindent egyutt!



TAPERTEK

Kaloria: 430, Szenhidrat: 45g, Feherje: 32g, Zsir: 12¢g

A kapia paprika az egyik legmagasabb C
vitamin tartalmu zoldség!

Tipp: Ezt a paprikakrémet kenyérre, tésztara is
tudod hasznalni!




/e )

Pisztrang héjaban siilt krumplival




ADAG: 1

ELKESZITESI IDO: 30 PERC

HOZZAVALOK

e 1db pisztrang/
keszeg

® 200¢ apro
ujkrumpli

e rukkola

e 1 marék
paradicsom

e 50, bors

e citrom

e {risSs rozmaring

e 1 kanal extra szuz

olivaolaj

ELKESZITES

S6zd be alaposan a halat,
helyezz a hasaba 3 karika
citromot es egy
rozmaring agat! A
krumplikat fujd at egy
pici olajspray-el, sozd és
helyezd a hal mellé!
Tedd elomelegitett
siitobe 25 percre 180

fokon! A

koktélparadicsomokat az
utolso 10 perben tedd a
hal mell¢! Talald egyiitt
citromos, olivaolajos

rukkola salataval!



TAPERTEK

Kaloria: 420 Szenhidrat: 40g, Feherje: 38¢g, Zsir: 12g

A sovany feher husu halak amellett, hogy
nagyon egeszsegesek, kaloriatartalmuk
szempontjabol rendkiviil elonyosek ha

diétazol!

Tipp: Az egész halak nem igényelnek semmi
kiilonos fszerezést, csupan soval is nagyon
finom és airfryerben pillanatok alatt elkésziil.




tészta

klakrémes

ofe




ADAG: 1 ELKESZITESI IDO: 20 PERC

HOZZAVALOK ELKESZITES

e 130¢ cottage cheese Apritogépben turmixold

e 60¢g tetszoleges ossze a siilt ceklakat a
teszta (szaraz) cottage cheese-el és 20¢

e 2 db siilt cekla feta vagy kecske sajttal,

* 4ogfetavagy lagy  , (5bbi sajtot hagyd meg
Kecskesat tilalashoz! Adj hozza

e dijoni mustar egy kanal dijoni mustart,

e citrom leve sot, egy kanal mézet, fel

* Mmey, . :
citrom levet! Turmixold

e {riss menta , ,
az. egeszet kremesre! A

(opcionalis) o ,
tesztat fozd ki keverd el

e 152 piritott
e, a ceklakrémben.
pisztacia/dio
, Talalasnal szord meg
® S0, bors

friss mentaval,

kecskesajttal és piritott

pisztaciaval!



TAPERTEK

Kaloria: 550, Szenhidrat: 6og, Fehérje: 40¢, 7.1t 178

A cékla javitja az izmok oxigénellatasat, tagitja
az ereket ezaltal csokkenti a magas
vernyomast!

Tipp: Szamos boltban talalsz vakuum
csomagolt siilt céklat, igy nem kell a siitessel
foglalkoznod!




Shakshuka tojassal




ADAG: 2

ELKESZITESI IDO: 10 PERC

HOZZAVALOK

fel voroshagyma
2 gerezd

fokhagyma

1 darabolt konzerv
paradicsom (600¢)
1 kanal oliva olaj

1 db kaliforniai
paprika

fustolt paprika
romai komeény

S0, bors

4 tojas

[riss petrezselyem
50¢ feta

1 szelet kovaszos

kenyér

ELKESZITES

A voros es fokhagymat
vagd aprora €s piritsd egy
kanal olivaolajon
uvegesre! A kaliforniai
paprikat vagd apro

kockakra és add hozza a

hagymahoz, fiszerezd es
piritsd 4-35 percig! Ontsd
ra a paradicsomkonzervet
¢s fozd kb 10 percig
alacsony hofokon. Usd ra
egyvesével a tojasokat, ugy
hogy a saregaja ne folyjon

szét! Takard le fedovel és

fozd készre, vagy ha
siitésallo edényben van
akkor siitoben is készre
stiitheted 8-10 perc alatt!
Talalasnal szord meg
fetaval éd friss
petrezselyemmel! Talalj
mellé 60g kovaszos

kenyeret!



TAPERTEK 1
ADAGBAN
Kaloria: 380 Szénhidrat: 3o0g, F ehérje: 258, Zs{r:17g

A paradicsom gazdag antioxidansokban, a
likopin jobban hasznosul ha egy pici olajjal
egvutt fogyasztod!

Tipp: A paradicsomkészitményekbol mindig
natur, adalek mentes verziot valassz es
fiszerezd, izesitsd sajat magad!




Cézar salata ropogos csirkemellel




ADAG: 1 ELKESZITESI IDO: 30 PERC

HOZZAVALOK ELKESZITES
Ropogos csirke Verd fel villaval a tojast
e 2 szelet csirkemell  és sozd 1zlés szerint. A
filé csirkemell szeleteket
* 1tojas vond be alaposan a

/ V4

e teljes kiorlésu

I

tojassal majd panirozd

PanIrmorzsda be a kenyérmorzsaval!

Fajd at mindkét oldalat

e 50, bors

olajspray-el és siisd
Cézar ontet: . .
airiryerben 30 percig 190

e 502 skyr , ,
S SRy fokon! Az edesburgonyat
e 20¢ reszelt

, vagd kisebb kockakra,
parmezan

e fiszerezd és masszirozd
e 1 kanal dijoni

5 3 / oo !
mustar at egy kis kanal olajjal!

e 3 kanal halszdsz Susd keszre airfrierben

vagy siitoben 25 perc

alatt! Az ontet

e citrom leve

Salata: hozzavaloit keverd jol
e 1db kozepes 0ssze és ontsd a
édeshurgonya feldarabolt romai

o fel fej romaisalata  salataral Talald egyiitt a

siillt krumplikockakkal és

a ropogos csirkemellel!



TAPERTEK

Kaloria: 420, Szénhidrat: 308, Fehérje: 40¢g, 7.sir: 158

Ne vegyél elore elkeészitett salata szoszokat,
mert rengeteg olaj és cukor hozzaadasaval
késziilnek! A hazi cézar szosz egeszséges,
mentes majonéztol és cukortol.

Tipp: A rantotthus siitoben is konnyen
elkészitheto! Eloszor serpenyon 2 kanal olajon
piritsd pirosra a hus mindkét oldalat, majd 190

fokos stitoben siisd készre!




epsis citromos C§irkecomb &
silt zoldsegek




ADAG: 2

ELKESZITESI IDO: 10 PERC

HOZZAVALOK

2 db csirkecomb
filé

1 db édesburgonya

1 db répa

1 db (sarga) cékla
fel fej brokkoli

1 fej lila hagyma
1 db citrom

100¢ edamame/
csicseriborso
(opcionalis)

s0, bors

fustolt paprikapor
halszosz

3 kanal oliva olaj

50¢ feta

ELKESZITES

Az olivaolajban keverd el

a fliszereket, halszoszt,
reszeld bele egy citrom

héjat és facsard bele a

levet! A zoldségeket vagd
nagyobb hasabokra, a
brokkolit szedd rozsaira!
A csirkecom filét és a
z0ldségeket is
masszirozd at a citromos
fliszeres olajjal ¢€s teritsd
egy siitopapirral bélelt
tepsire! Siisd készre 180
fokon 30-40 perc alatt.

Az utolso 5 percbhen add

hozza a csicseriborsot

vagy a szojababot! Talald

extra citromlével €s egy

kis fetaval megszorval



TAPERTEK 1
ADAGBAN
Kaloria: 420, Szénhidrat: 458, Fehérje: 33€, 7.1t 13¢

A gyokerzoldségek tele vannak rostokkal,
komplex szénhidrattartalmuknak
koszonhetoen lassan emelik meg a
vércukorszintet és hosszan biztositanak
energiat.

Tipp: Ez a vacsora tokéletes valasztas, ha nem

akarsz az étel {olott allni. Csak tolj be mindent

egy tepsin a siitobe és 40 perc mulva vedd ki az
elkesziilt ételt!




Tonhalas tésztasalata




ADAG:

1

ELKESZITESI IDO: 15 PERC

HOZZAVALOK

/ ’’

e 60g teljeskiorlésu

és

.

7ta (vagy

lencsetészta)

e 120¢ tonhal

o f¢l

konzerv (vizben)

fej lilahagyma

e 1 marék

ko

ktélparadicsom

e 1 uborka

e 502 oliva bogyo

e kapribogyo

(opcionalis)

e friss bazsalikom

Ontet:

2 evokanal extra szuz

oliva olaj

2 kana

| gorog joghurt

2 evokanal magos

mustar

1 gerezd fokhagyma

1 citrom leve

/ R

SO, DOI'S

ELKESZITES
Fozd meg a tésztat sos
vizben! Egy nagy

edényben keverd 0ssze a

feldarabolt zoldségeket,

a fott tésztat és a
tonhalkonzervet!

Készitsd el az ontetet! A

fokhagymat reszeld le ¢€s
keverj mindent alaposan
ossze! Ontsd ra a
z0ldséges, tonhalas
tésztara a dresszinget és

alald friss

S

bazsalikommal! Izlés
szerint adhatsz hozza

reszelt parmezant!



TAPERTEK

Kaloria: 510, Szeénhidrat: 50g, Feherje: 38g, Zsir: 18¢

[z a hideg tésztasalata masnap is tokéletes, ha
szeretnél adj hozza 1-2 extra fott tojast!

Tipp: Hasznalj minél tobb friss faszert €s
70ldséget, annal 1zletesebb lesz a salata!
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Gyombéres csirke leves barnarizzsel




ADAG: 2

ELKESZITESI IDO: 10 PERC

HOZZAVALOK

* 100¢ barna rizs
(szaraz)

e 300¢g csirkemell

e 2 kanal miso paszta

e 2 db répa

e 3 zellerszar

e 3 gerezd
fokhagyma

e 4 cm friss gyombér

e 1 citrom

e halszosz

e 50, bors, chili

e {riss petrezselyem

ELKESZITES

A fokhagymat és a
oyombért vagd aprora €s
egy kis kanal olajon kezd
el piritani. Add hozza a
miso-t és ontsd fel 1,5 liter
alaplével vaey vizzel! Add
hozza a barnarizst €s
forrald fel! A csirkemelett
helyezd a levesbe ¢s hagyd
egyiitt foni, majd ha
megfott a csirkemell (15-20
perc) vedd ki a levesbol és
villaval tépkedd szét! A
rizst hagyd megfoni az
alaplében, ha sziikséges
adj még hozza extra vizet.
[zesitsd halszdsszal, soval
borssal, 1 citrom levével!

Ha a rizs megfott tedd
vissza a tépett csirkemellet
¢s a vékony csikokra vagott
répat ¢€s zellert! Fozd meég
5 percig amig megpuhul a
70ldség!

Talald friss
petrezselyemmel és
chilivel!



TAPERTEK 1
ADAGBAN
Kaloria: 325, Szenhidrat: 40¢g, Fehérje: 30¢, 751t 58

Az alaplevet érdemes nagyobb mennyiségbhen
megfozni bio csirke és marha csontokbol,
majd lefagyasztani és igeny felhasznalni
levesek készitésenel!

Tipp: Ez a leves tokéletesen mukodik maradeék
rizzsel és maradék csirkemellel is.




Lazac & avokédé/sushi,
edamame salata




ADAG: 1 ELKESZITESI IDO: 10 PERC
HOZZAVALOK ELKESZITES
8-10 db maki

200¢ sushi rizs
(vagy jazmin rizs)

fél avokado

502 light sajtkrém
100g fustolt lazac
fel kigyouborka
S70jasz0sz

2 db nori algalap

Salata:

fel kigyouborka
502 edamame
citrom

chili

rizs ecet
SZ0jasz0Ssz

méz (opcionalis)

Hasznalj lehetoség szerint
maradék rizst, ha frissen
fozod, akkor vard meg, hogy
kicsit kihtljon! Az avokadot,
uborkat és lazacot vagd
hosszaban vékony csikokra!
A tekeréshez sziikséged lesz
egy bambusz tekercsre.
Erre fektesd a nori lapot,
majd egyenletesen oszlass
sz¢t rajta vékonyan rizst, az
aljan hagyj ki 2 cm széles
savot! Helyezd a lap tetejére
egy savban a lazacot,
avokadot, uborkat es
krémsajtot majd ovatosan a
racs segitséegével kezdd el
feltekerni szorosan a sushit!
Helyezd 1 orara hutobe,
hogy az algalap felpuhuljon
¢s konnyen tudd szeletelni!
Az uborkat szeleteld
z0ldséghamozoval, a babot
fozd meg 5 perc alatt és
1zesitsd a salatat rizsecettel,
citrommal, chilivel es
szo0jaszosszal!




TAPERTEK

Kaloria: 540, Szenhidrac: 50g, Feherje: 40g, Zsir: 20g

Az algalap rendkiviil gazdag asvanyi
anyagokban ¢és novenyi fehérjékben. Ha nem is
készitesz sushit, nyugodtan adj alegalapot a
salataidhoz is!

Tipp: A sushi nem csak nyers hallal készitheto.
Probald ki rakkal, tofuval vagy akar csirkével
is!




Bevasarlolista

Szénhidratok

Barna rizs/fehér rizs

Koles, bulgur, hajdina
Burgonya/edesburgonya
Puffasztott rizs

Rizskasa

Zabpehely

Kovaszos teljes kiorlésu kenyerek
Rizstészta, tk tészta, hajdina tészta
Tk. tortilla

Gabonaféléek, tésztak beszerzési helye: GymBeam, BioBarat biobolt,
Dm

Preferalt pékségek: Jokenyér, Artizan, VAJ, Doktor& pék, egyéb
kézmiives péksegek

Preferalt kenyérfelék: teljes kiorlésii kovaszos rozs vagy buza
kenyér, zabos kenyér, hajdina kenyeér

Fehérjék

szabadtartasu csirke/pulyka (comb, mell)

sovany marhahus (hatszin, felsal, lapocka, comb)

lazac (lehetoség szerint halaszott)

garnéla

tonhal (friss vagy konzerv)

pisztrang, keszeg, branzino

szabadtartasu tojas

sovany taro/cottage cheese/skyr/o0% gorog joghurt (Lidl, Auchan,
Aldi)

sovany sajtok (light feta, mozzarella) (Lidl, ALdi, Auchan)
tofu



Bevasarlolista

Preferalt piacok:

Lehel piac

Budafoki szomszédok piaca
Fehérvar uti vasarcsarnok
Helyi termeloi piacok

Zsirok

avokado

magvak, magvajak (dio/kesu/mogyoro/tokmag,
napraforgomag)

chiamag

lenmagpehely

kokuszzsir/repceolaj/napraforego olaj siitéshez
étesoki (80%+)

extra sziiz olajok salatara (oliva, tokmag, lenmag,
szolomag, mak)

Olajok, olayspray beszerzeési helye: GymBeam
Magvak, magvajak beszerzési helye: Gymbeam, piacok




Bevasarlolista

7Z0ldségek

barmilyen szezonalis friss zoldség: uborka, paradicsom,
salatafélék, kaposztaféelek, brokkoli, karfiol

savanyitott, fermentalt zoldségek
eyokérzoldségek: répa, petrezselyemgyokér, karalabé, zeller, retek
fagyasztott zoldségek: zoldbab, borso, spenot

hiivelyes zoldségek: csicseri borso, babfélék, lencsefélék (konzerv
vagy szaraz)

Gyiumolcs

barmilyen szezonalis friss gyiimolcs vagy fagyasztott bogyos
gylimolcsok

banan, alma, korte, datolya szilva, kivi, szolo, narancs, grapefruit,
citrom, afonya, eper, szeder, ribizli, cseresznye, mango, ananasz,
mango
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Bevasarlolista

Edesitészerek:
stevia

eritrit

glicin (Gymbeam)
mez,

agave szirup

[zesitok:
szo0ja SZOSZ
kokusz amino
halszosz
curry paszta
miso paszta
ecetek
kokuszkrém
dijoni mustar

Edesitk, izesit6k beszerzési helye:
Gymbeam, BioBarat Biobolt
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Reggeli

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Reggeli

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Reggeli

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Heti étrendtervezo

HETFO

Masnapos zabkasa fehérjeporral

Pulyka fasiert fetas édesburgonyaval

Alma & hazi karamell krémmel

Gyombeéres csirke leves barna rizzsel

KEDD

Hazi bagel krémsajttal és lazaccal

Csirke curry fekete rizzsel

Epres chia mousse

Fekete lencsesalata fétt tojassal

SZERDA

Epres zabpalacsinta

Miso lazac buddha bowl

Hazi fehérjeszelet

Hummustal, répas csirkefasirt & tortilla



Reggeli

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Reggeli

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Reggeli

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Reggeli

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Heti étrendtervezo

CSUTORTOK
Torok tojas hazi tortillaval
Pad thai salata
Banan brownie

Hajdina tabulé csirkemell steak-el

PENTEK

Miizli szelet
Burrito bowl
Fitness turégombadc

Cukkini pesztos tészta tokehallal

SZOMBAT
Hajdinakasa
Kukoricasalata marha koftével

Fehérjedus sajttorta gyiimélcsszosszal

Céklakrémes tészta

VASARNAP

Chia puding bowl

Tonhallal téltétt édesburgonya

Felhé rizspuding

Egy serpenyos citromos csirkecomb & siilt
zoldségek



