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300g zsirszegény turé

2 db M-es tojas

7 ev6kanal eritri s helyettesithetd)
csipet tenge

everjlik 6ssze eritrittel, sova konyhai robotgépet is.

ar habosodik a massza,
or adjuk hozzd a turét eg
ev6kanallal keverjlik tovak

Ezutdn johetnek a

- £

cig, aztan vegylnk ki és kenj 0s ecset segitségével, ez
ogy a tészta ne legyen tul sza abb lesz ezdltal.

a még kb. 10 percig hagyjuk cit aranybarnara suljon a tete

Tipp: [zlés szerint egy kis dfonydt tehetiink a tésztdbc
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JESEUEG[E
5g tengeri s
5g sutépor

A zsemlék tetejét
magkeverékkel
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5. Tokéletes hazi kenyér

Hozzavalok:

100 g zabliszt —

400 g kenyér mix (sok fajta kaphato, én a lidlben talalhatot hasznaltam)
csipet so

magkeverék

250 ml viz

oliva olaj

Elkészités:

A kenyérmixet keverjik 6ssze a zabliszttel, adjuk hozza a sot és végil lassan ontsiik hozza a
langyos vizet. Dolgozzuk at jol a tésztankat, aztan tegyuk bele a sut6formankba, amit el6tte
oliva olajjal kikentlink, és hagyjuk 45 percig, hogy megkeljen.

El6melegitett stitében 190°-on 60 perc alatt készul el.

Tipp: A magkeveréket bele is lehet dolgozni a tésztdba, lenmagot is haszndlhatunk.
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180 g zabliszt —

360 ml rizstej/szdjatej/1
2 db tojas

2 evGkanal kok

csipet so

Elkészités:
okat habverével, jol dolgozzuk

tés. Pici kdkuszolajat olajat has szukséges.

éknek haszndljunk hdzi készité szorjuk meg didval.
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Oat Instant

alatt

atunk friss szezon
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Oat Instant

ara, azutan krumplinyc

0bbi hozzavald, alapos:
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Hozzavalok:

e 100g kékuszzsir

o,

Dids brownie

e 150g kdkuszcukor (vagy barmilyen mas édesitGszer)

e 85g kakadpor

e 100g zabliszt -

e 3db tojas

e 1 vanilia rid belseje
e csipet tengeri s6

e 80gdiod

Elkészités:

A dio kivételével mindent
keverjuk ossze jo alaposan,
amig nem kapunk egynemd
tésztat.

Ezt kovetben a didt torjuk
kisebb darabokra, és keverjlik
hozz3 a tésztahoz.

El6melegitett stit6ben 180°-on
20-25 perc alatt készre siitjlik.

Tipp: A dict felcserélhetjiik
manduldra is.
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10. Raffae

50g zsirszegény turé
e 100g kékuszreszelék
e 60g

Elkészités:
A turot 6ssze

és kokuszreszelékbe forgat;j
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11. Somlé

2 evGkanal holla

Oat Instant

Piskota: a tojasokat verjik fel. A tojassargajat
édesitével, és adj 5
Ossze a toja ormaban 190°-on 25-30

6zzlk tejjel, édesitét izl
nk hozza 1 ev6kanal kak JesitGszert.

tegylink alulra, aztdn joh d a csokiszdsz és a did.

oldadés pudinggal is készii
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200ml viz
1,5% -os tej vag

csipet tenge

ia
3szités:

Ariszt és a vizet eg
labasba tessziik
felpuhitani

viz, ho

héjat, a
, eritritet, és a
csit hagyjuk allni kb.

A vajat 0sszedolgozzuk
tojassargajaval, é
tojasfehérjét
mindkettd

habo

tehetiink
sOt, vagy szdritott bara
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4 ev6kanal oliva olaj
friss bazsalikom
oregano
40-50 ml p

Jzaliszt
Oat Instan

éleszt6
gomba, lilahagyma, para

zarella
ight trapista sajt

lkészités:

El6szor is készf
az éleszt6

> perc).

Amig kell a té
alapszdsz
oregan

7

(S

zik a
apsibe, és
al kenjik a tésztat
k szerint a feltéteket, a
ot, friss bazsalikomot.
perc légkeveréses,
Ut6ben, 190°-on.

eltéteket kedviink szeri
gén friss rukkoldval fela

gynunk kell kelni. Kever;j
, s adjuk hozza a vize

a paradicsom
s bazsalikommal,
ével. J6l dolgozzuk el
, amig nem kel meg a

észtank nyujtsuk ki, ha
- .
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a bor, par perc alatt elpar
az alkohol, utana éntsik
plével, és folyamatosan k
risotto titka tobbek kozt
elejétdl a végéig fo

Ahogy elparc
é, akkor
ak egy picit

a folyamatot
ar megpuhult a rizs, ak
assuk be a szaritott go
odni fedd alatt, 15 perc

ipp: Magdban is fogyc
koktélrakot, én ez

parmezant, és a gombat
assuk. 10-15 percig hagyj
rezselymet, és talaljuk.

hetiink hozzd natur csi
ombindcid.
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15. Gombas-csirkés durum tészta

Hozzavalok:

e 500g durum tészta/teljes ki6rlésl tészta
e 3 nagy fej gomba

e 500g csirkemell

e madarsalata

o 2 evbkanal kékuszzsir

e 50, bors

e 1 evbkanadl vaj

e fokhagyma, bazsalikom

Elkészités:

Tegylik fel f6zni a tésztat, amig készil, addig piritsuk meg a gombat.
Miutan elkésziilt a tészta adjuk hozza a vajat és a gombat.

A csirkét érdemes el6z6 nap este bepacolni, hogy jobban atjarja a fliszer.

izlés szerinti f(iszereket hasznalj a pacoldshoz, amit én &ltalaban szoktam: s6, bors, kevés
piros paprika, friss fokhagyma, bazsalikom. Kerdmia tepsibe tegyiik a csirkemellet (egyben,
nem kell felvagni, mert ugy kiszarad), és 200°-on stssiik 30 percig, nagyon finom, izletes lesz.

Ha elkésziilt a csirke
vagjuk szeletekre, és
talaljuk a tésztaval.

Tipp: A gomba mellé
pirithatunk répdt vagy
cukkinit is.




g All Sports Labs — i i soki-narancs, fehér
agy, tiramisu-epe
100g 1,5%-0s

Elkészités:

hozzavalét kell 6

a, ezért lett i

ez kiilén-kdildn teh
zesitéshez friss na
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