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“Giroval toltott csirkecomb

Epebetegek és diétazok is fogyaszthatjak.

Hozzavalok:

3 db csirkecomb, boros, 2 kk so,

25 dkg sovany taro, 5 dkg parmezan,

0,5 dl tej, 1 csokor petrezselyemzold
Elkészités:

A combokat alaposan megmossuk. A sovany turot a tejjel, soval, parmezannal és az
aprora vagott petrezselyemzolddel dsszekeverjik. A tolteléket a combok bére ala
toltjiik. A combokat tepsibe tessziik és aluféliaval letakarjuk. A siitét 180 °C -ra
eldmelegitjilk és a combokat 1 6ra alatt megsiitjiik. Ha mar megpuhultak a combok,
akkor vegylik le a foliat a tepsirdl és piritsuk meg a csirke boreét.




Rebarbaraleves

Arebarbara majproblémékra jo. Sok folsavat és szelént tartalmaz.

Hozzavalok:

1% kg rebarbara, szegfiiszeg,

1 citromhéj reszelve, 1 evokanal liszt,
5 evokanal cukor, 3 szem eper,

1 kavéskanal fahéj, menta levelek
Elkészités:

A rebarbarat megmossuk kisebb darabokra vagjuk. Feltessziik foni annyi vizben,
hogy ellepje. Amikor megfétt hozzaadjuk a fliszereket és djforrasig f6zzilk. Eper
darabokkal és mentalevéllel diszitve, hidegen talaljuk.




Frankfurti lencseleves

A lencse puffaszto hatasu és sok energiat tartalmaz. A majbetegeknek sokat segit a
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regeneralodasban.

Hozzavalok:

30 dkg lencse, 2 evokanal liszt, ecet,

1 kis pohar tejfél, 1 fej voroshagyma, 50,

2 db sargarépa, 2 gerezd fokhagyma, orélt bors,
2 db petrezselyem gyoker, 15 dkg szalonna, cukor

5 db frankfurti virsli, kakukkfil,

Elkészités:

A lencsét a zoldségekkel feltesszilk foni, befiiszerezzik. Majd hozzatesszik a
petrezselyem zoldjét és az aprora vagott hagymat. Ha megpuhult mehet bele a
karikazott virsli. Ezutan a tejfollel és liszttel bes(rdsitjik. Ujforrasig fozziik. Melegen
talaljuk.
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Fokhagymakrémleves

Keringési problémakra jo, vértisztitd hatasu.

Hozzavalok:

1 fej voroshagyma, 1 evokanal vaj, bors
3 dI rizstejszin, S0,

10 gerezd fokhagyma, 5 dl zoldség alaplé,

1 evOkanal citromlé, szerecsendio,

Elkészités:

Az aprora vagott voroshagymat és fokhagymat vajon megfuttatjuk. Majd felontjiik az
alaplével. A fliszerekkel izesitjiik, majd beledntjiik a tejszint. Ha felforrt tesziink hozza
citromlevet. Piritost kinalunk mellé.




Zabpelyhes tiiros muffin

Azabpehely gyulladasgatlo, ligositd. Hatdsos emésztési és bor problémak esetén.

Hozzavalok:

20 dkg zsirszegény taro, 6 dkg édesito,

15 dkg zabpehely, 1 dkg eritrit,

2 db tojas, fél tk szodabikarbdna,
4 ek natar gordg joghurt, fél citrom leve,

2 ek kokuszzsir, 1 citrom reszelt héja
Elkészités:

El6szor a szaraz hozzavalokat tessziik talba. Egy masik talban 6sszekeverjiik a tirot a
tojassal és a joghurttal, majd hozzakeverjik a zsiradékot. A hozzavalokat
osszekeverijik. Muffin s(it6 tepsibe kanalazzuk. A formakat % részig toltsiik meg. 180
‘C-raelémelegitett siitében kb. 20-25 perc alatt készre siitjiik.




“Lojaskrem metélohagymaval

Cukorbetegek is fogyaszthatjak.

Hozzavalok:
3 db fétt tojas, 1 csipet s0,
1 ev6kandl mustdr, 2 szal medvehagyma,

2 evkanal light majonéz,  bors

Elkészités:

A 6t tojasokat, a mustarral, majonézzel, séval és borssal turmix gépbe rakjuk.
Osszeturmixoljuk, utdna izesitiink soval és borssal. Akkor jo, ha krémes éllagu lesz.
Majd hozzétessziik az aprora vagott medvehagymat. Hidegen, piritdssal talaljuk.




Szerb rostélyos

Cukorbetegeknek ajanlott.

Hozzavalok:

'2 kg rostélyos, 5 ek. étolaj,

10 dkg voroshagyma, pirospaprika,

60 dkg kelkaposzta, 3 gerezd fokhagyma,
10 dkg zoldpaprika, S0,

15 dkg paradicsom, orolt komény
Elkészités:

A rostélyos szeleteket kiverjilk, megsézzuk. Forrd olajban el@siitjiik, majd
félretesszik. Megpiritjuk az olajban a voréshagymat, raszorjuk a pirospaprikat, zlzott
fokhagymat és a komeényt. Kevés vizzel felengedjiik, felforraljuk, az eldsiitott
rostélyosokat. A kelkaposztat sos vizben félig puhéra f6zziik, majd lesziirjiik. Ha a hus
majdnem puha, hozzdadjuk a kelkaposztat, a zoldpaprikat, a paradicsomot (telen
lecsot), és annyi vizet ontiink ra, hogy az egészet ellepje. Készre fozziik.
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Almapalacsinta

Cukormentes, laktézmentes, gluténmentes, tejmentes.

Hozzavalok:

4 db kdzepes alma, 2 db tojas,

3 ek kokuszolaj, 75 g zabliszt
Elkészités:

Az almat megmossuk, meghamozzuk és reszelon lereszeljiik.

Az almat alaposan kinyomkodjuk, hogy ne maradjon benne |é. Hozzaadjuk a tojast és
a lisztet vagy zablisztet. Jol 6sszekeverjiik. A kokuszolajat serpeny6ben felhevitjiik, a
tésztabol kis halmot tesziink a serpenydbe. Lenyomkodjuk, hogy atsiiljén. Mindkeét
oldalat megstitjiik.




“larkonyos csirkeraguleves

Glutén érzékenyek is fogyaszthatjak.

Hozzavalok:

1 db csirkemell filé, 2 dl f6z6tejszin, 3 ek ételizesitd,
3 ek napraforgd olaj, 2 db fehérrépa, 2 | viz

3 db sargarépa, 1 csokor petrezselyem,

25 dkg zbldborso, 1 db karalabé,

1 db hagyma, 1 ek tarkony,

Elkészites:

A csirkemellet felkockazzuk. Egy fazékban megmelegitjilk az olajat. Erre tessziik a
hust és fehéredésig piritjuk. Felontjiik az ételizesités vizzel, hozza tessziik a kockara
vagott zoldségeket és a petrezselyemzoldet. Amikor minden megfétt hozza ontjiik a
tejszint. A végén keriil bele atarkony.




Sajtos~tormds sonkatekercs

Cukormentes, gluténmentes.

Hozzavalok:

20 dkg sonka, 5 dkg fiistolt saijt,
8 cm-es torma, 1 csokor snidling,
25 dkg mascarpone, s0, bors
Elkészités:

A sajtot és a tormat lereszeljiik. A sot, a snidlinget, a borsot es a mascarponet
osszekeverjik a sajttal és atorméval. ;

A sonkaszeletek egyik oldaldra halmozzuk a krémet. Ovatosan feltekerjiik. Ha elfogy a
sonka, a maradék krémet piritdsra kenve fogyaszthatjuk.




“loltott gomba

Keringési problémakra.

Hozzavalok:

1 kg csiperkegomba, 5 ek szliz olivaolaj, bors, s,
1 kk kakukkft, 2 fej voroshagyma, 4 tojas
20 dkg 06r6lt mandula, 10 dkg szalonna,

1 nagy csokor petrezselyemzold,  3gerezd fokhagyma

Elkészités:
A gombdkat megmossuk, a szardt kiszedjiik. A kalapokat tepsibe, egymas mellé
rakjuk, sézzuk, borsozzuk. Az olaj felén az apritott gombaszarakat, a hagymat a
szalonndval megpiritjuk, majd hozzaadjuk a fokhagymat és a kakukkfiivet,
petrezselymet. Paroljuk par percig. Amikor kész, a tolteléket kissé hiilni hagyjuk, majd
atojasokat és a mandulat belekeveriiik. A masszat a kalapokba toltjiik, meglocsoljuk
amaradék olajjal és 180 °C-os, elémelegitett siitGben fél ora alatt megsiitjik. Hidegen
és melegen egyarant nagyon finom. s
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Zabpalacsinta

Cukormentes, cukorbetegek is fogyaszthatjak.

Hozzavalok:

20 dkg zabliszt, 1,5 dl dsvanyviz,
2 db tojas, folyékony édesitd,
2 dl tej, kokuszzsir
Elkészités:

Robotgéppel dsszedolgozzuk a tojasokat, az édesitdvel, liszttel, tejjel és vizzel.
Kokuszzsirral kikenjilk a palacsintasiitét. Kisebb palacsintakat siitiink. Izlés szerint
kinalhatjuk diétas lekvarral, vagy friss idény gyiimolccsel is.




Bio cékla~ és répadzsiiz

A cékla felgyorsitja az anyagcserét. Javitja a véraramlast. Nagyon jo a vastagbél és a
maj tisztitasara. Az agymiikodéstis segiti.

Hozzavalok:

2 db bio cékla, 4 db bio sargarépa,
2 db bio alma, 1 citrom,

2 db bio kellevél, 1 teaskanal gyombér
Elkeszites:

Az 0sszes hozzédvalot mosva, a bio gyokereket és almat hamozva tegyik egy
turmixgépbe. Turmixoljuk le, vagy préseljiik ki a levét gyimoélcscentrifugaval.

Ha centrifugaval késziilt a bio leviink, akkor kanallal jol keverjik dssze. A turmixolas
esetén pedig teasz(ir6n sz(irjiik at.

Jégkockaval kinaljuk. Hiitve nagyon finom és egészséges.
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“Coltott alma

Diétazok is fogyaszthatjak.

Hozzavalok:

6-7 db alma, 5 dkg margarin,
30 dkg fétt csirkehus, 2 evokanal liszt
2 dl tej,

Elkészités:

A lisztbdl a tejbdl és a margarinbol fehér martast készitiink. Apréra vagjuk a fott
csirkehast. Az almak kozepét kivajjuk, szarukat maghézukat eltavolitjuk. Az igy kapott
alma darabokat dsszevagjuk. Az Osszes hozzévaldt Gsszekeverjiik, az almakat
megtoltjiik. A megtoltott almakat tiizallo talba tessziik és elémelegitett siitében
megsutjik.
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Hizi keksz kakaos krémmel

Laktdzmentes, gluténmentes, cukormentes.

Hozzavalok: Krémhez:

2 tojas, 1 teaskanal citromlg, 10 dkg olvasziott kokuszzsir,
6 dkg gesztenyeliszt, 10 dkg tapioka kemenyito, | 2 g vanilia,

15 dkg olvasztott kokuszzsir, 1 kk szodabikarbona, 10 dkg por eritrit,

6 dkg kokuszliszt, 5 dkg kakao 5 dkg kakao,

6 dkg por eritrit, 1,5 dl kokusztejszin (langyos)
Elkeészités:

Atészta hozzavaloit egy nagy talban dsszekeverjiik, majd pihentetjiik legalabb 1 6ran
at. A krém hozzavaloit robotgéppel kikeverjik. A tésztat 3 mm vastagra kinyujtjuk,
majd tetsz6leges formakkal kiszarjuk. Siitépapirral bélelt tepsire rakosgatjuk, majd
175 °C-o0s siitoben, 15 perc alatt készre sitjiik. Amikor kihiltek krémmel
osszeragasztjuk 6ket. Dobozban tarolva egy hétig is elall.
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“irofink

Glutén- és laktozérzékenyek is fogyaszthatjak.

Hozzavalok:

25 dkg taro (laktézmentes), 2 db tojas,

1 vanilias cukor, 3 ek tejfol (laktozmentes),
12 dkg zabpehelyliszt (glutén mentes), meggylekvar,

olaj, 1 tk siit6por (laktozmentes),
8 dkg rizsliszt, 1 db citrom leve és héja

Elkészités:

A hozzavalokat egy nagy talba tessziik és kanal segitségével 6sszekeverjiik. Olajat
forrositunk, kanallal szaggatunk a tésztabdl és mindkeét oldaldt aranybarnara siitjiik.
PapirtdrlOre szedjilk a megsiilt fankokat. Hazi meggylekvarral talaljuk.




Zoldborsos~cukkinis rizotto

Epebetegeknek ajanlott.

Hozzavalok:

3 db kbzepes, zsenge cukkini, 1 csokor petrezselyemzold,
30 dkg rizs, S0,

25 dkg zsenge zoldhorso, 10 dkg parmezan sajt

2 ek margarin,

Elkészités:

A csikokra vagott cukkinit megparoljuk. Megparoljuk kiilon a rizst és a zoldborsét is.
Egy nagyobb serpenydben a megparolt hozzavalokat 6sszemelegitjiik. Hozzaadjuk a
margarint, a sot és a felapritott petrezselyemzéldet is. Melegen parmezan sajttal a
tetején kinaljuk.
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