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Az Izgalmasan Mentes Magazin

K6sz6nom, hogy letoltotted az 1zgalmasan Mentes Magazinom 6szi kiadasat.
Ez az §szi receptekbc'ﬂ allo magazin a hatodik szam a szezonalisan megjelen6
magazinom torteneteben.

Az IZgalmasan Mentes kiadvényainak célj a, hogy inspirzﬂja az egészséges és/vagy mentes
/ 1 / ror I o o / / ’r ,r / o / /
ctelek elkeészitésére az 1Zgalmas alapanyagok irant erdeklédsket az év minden évszakaban.

Ebben a szezonalisan megjelen6 receptes magazinban izgalmas alapanyagokkal kesziilt
4 4 ° ° o e f o 4 4 4 / oo
eteleket szeretnek bemutatni Nektek, amiknek {6 koncepcm]a a mentes taplalkozasra epul.

Remelem talalsz Neked tetsz6 recepteket, amiket szivesen elkeszitesz magadnak es
szeretteidnek is.

Talalkozzunk legkézelebb, a 2022-es teli Izgalmasan Mentes Magazinban.

Pihentet6 6szi id6szakot kivanok,

goodafterfood Orsi

Tovabbi informaciokert létogass el a
www.goodaﬁerfood.hu

Oldalra.

2022 OSZ

2021-2022 lzgalmasan Mentes Magazin
A magazinban talalhato kepek, tartalmak sajat tulajdont kepeznek.
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gyogyito szokasok

Egeszseges komfort etelek
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Tovabbi “hogyan kesziilt” videokat
a YouTube, Instagram és TikTok

oldalaimon lathattok.

B
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LASSU OSZI REGGELEK

Messze nézg, ragyogo, 6szi reggel volt ezen a napon, amikor tgy érzi az ember,
akar atkialthatna a szomszéd faluba - ha akarna -, de hat miért is kiabaljon,
amikor nincs mit mondania, s a tarlott tokék kozott a levélhullato suttogasban
nincs is larmazo kedve senkinek.

- Fekete Istvan

Egy lassabb reggeli rutin nagyon sokat segit

a hangulatomon, egesz napos kozerzetemen,

ugy sejtem, ezzel nem vagyok egyediil.

A reggelek neha rohanasban tudnak telni,

pedignehanydologratudatosan figyelve, sokat
alakithatunk egy kedvesebb napkezdeshez.

Az idei Gszi Izgalmasan Mentesben ezeket
az apronak tiné valtoztatasokat szeretnem
egy csokorba szedni. Ez nektek és nekem is

egy emlekeztetd a gyo'gyl'to' szokasok tudatos

kialakitasaban.
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LASSU OSZI REGGELEK

En mindig 2-4 pohér sziirt vizzel inditom a napomat. Attol fﬁgg,

| mennyi id6 telik el a reggeliig.

De fel liter tiszta vizet mindenkepp megiszom ¢hgyomorra.

% Ha nem vagy nagy vizivo, akkor az elejen jobban oda kell figyelned,
hogy ne maradjon ki a reggeli el6tt, de utana mar annyira megszok-
ja a szervezet, sOt, igenyli, 1gy egy iidit6 rutinna valik.

A napi 3-5 litert pedig sokkal egyszertbb teljesiteni ugy, hogy mar
reggel elfogy beléle 1 liter. :)

Es, hogy miért gondoltam fontosnak a Lasst reggelek rovatban ezt
a temat?

Az elsé es legfontosabb oka, hogy tapasztalatbol meselhetek nekeek.
Meghozza a legjobb tapasztalacok ezek.

Az utobbi nehany honapban tudatosan odafigyelve alakitottam ki a
napi 4-5 liter tiszta viz rutinjat. Ennek pedig meghatarozo resze az
chgyomri nehany pohar viz.

A tapasztalataim egytdl-egyig pozitivak.

Nekem visszateré problema volt, - féleg kevesebb/rosszabb alvas
utan — a reggeli rosszulleét, fejféj as, hz’myinger.

Ezt nagyon jol orvosolja nehany pohar viz.

De a reggeli is jobban esik ezutan.

Beind{tja az anyagcserét, {gy a fogyést 1s nagyon jél elc’iseg{tette, bar
sok mas dolgot is tettem/teszek érte (napi vizfogyasztasra, kaloriakra

odafigyelek, szinte minden nap edzek, mozgok).
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LASSU OSZI REGGELEK

Legyen az csak az agyban fekve, majd feliilve egy-egy gyenged nyujeozkodo |
mozdulat, vagy egy szép jogamatracon valo kinyujtozkodas... |

A lényeg, hogy az izmaidat is ebreszd fel, ezzel az egész testedet ¢s elmedet.

i

»Nyujtozkodni” nem csak reggel érdemes, hanem napkézben is. Sokszor erzem en is, egy-egy
stresszesebb, koncentralosabb munkanal, hogy olyan nehezek a vallaim, huzodik a nyakam.

Olyankor nagyon sokat segl't megnyﬁjtani ezeket az izmokat.

Sokkal kénnyebben megy utana a munka is.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 0sz



LASSU OSZI REGGELEK

Akar a nyujtozkodas kozben is megteheted,
de, ha inkabb kikapcsolnél arra a pz'lr percre,
a kesziilédes kozben is atgondolhatod, vagy

szanhatsz ra kalon néhz’my percet.

En minden napomat a hatérid('inaplo'mban tervezem meg. Vaﬂ]a]kozéként 18 fOHtOS I'éSZC a napj aim ClkCZdéSéan

« 11 7 . 4 b, 4 4 Fr e ! . .
a ]Ol atgondolt napi menetrend, de cn CZG]Ott 1S A tervezest €S annak lelrasat 1genyeltem mmdlg. :)

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 0sz



LASSU OSZI REGGELEK

En mindig reggelizek, azonban az utébbi néhany honapban kitapasztaltam a szimomra
legidealisabb kaloria/etel mennyiseget a reggelikre szabva. Akkor erzem a legjobban magam,
ha viszonylag kevesebb etelt fogyasztok el reggel. Persze ez mindenkinek mas. Amit ezzel ki
szeretnek emelni, hogy az egesz (reggeli) rutin kialakitasa a sajat tapasztalatainkon alapszik.
Szeretem egeszseges étellel inditani a napot, sokkal jobb a kizerzetem utana, ami a napom
tovabbi reszenek fontos alapja.

Ezert meg is mutatnek nchany ilyen egészsegesebb reggelit, amiket szivesen fogyasztok es

orommel osztom meg veletek is. :)

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 6sz



LASSU OSZI REGGELEK

En alcalaban mindkettét fogyasztom reggel.

A teat altalaban reggeli el6tt, akkor z5ld teac
° . o / / / . .

szeretek inni a jotekony hatasai miact. (nap-

kézben es este gyogynovenyes teakat iszom)

A novenyi tejes (leginkabb zabrtejes) kaver

pedig reggeli utan, munka eléte ¢s kozben

szeretem kortyolgatni.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. sz



LASSU OSZI REGGELEK
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hozzavalok 3-4 db gofrihoz:

50 g siit6eok piire

10 g kékuszolaj

250 g n'o'vényi tej

130 g liszt

30 g k(’)kuszvirég cukor

1 tk siitGpor

1 tk 6role fahej, ¥ tk 6role gyomber

Csipet SO

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 0sz

ontethez:

2 ek mogyorovaj
2 tk kokuszolaj
1tk fahéj



LASSU OSZI REGGELEK

1. A sicstok  pirér, kokuszolajat  és 2. Csomdmentesre keverjiik a teszeat.
novenyi tejet leturmixoljuk es a szaraz

hozzavalokhoz 6ntjiik.

3. Olajozoct gofrisiitsben készre siitjiik a 4. Az éntecher elkeverjiik a hozzavaldkat.

gofrikat.
5. A gofrikat friss gyﬁmﬁlccsel ¢és az ontettel lecsurgatva télaljuk.
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LASSU OSZI REGGELEK
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gluténmentes

Ve gén omlett kosarkak
hozzavalok 8 db muffinhoz:

160 g csicseriborso liszt
Ytk 6rolt kurkuma
3 ek soreleszeSpehely
csipet fekete so

1 tk so

bors

1 tk provance fuszer
1 tk siitGpor

250 ml sziirt viz

1 ek olivaolaj

koktel paradicsom

1 kisebb fej lilahagyma

rr
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LASSU OSZI REGGELEK

2. A sziaraz hozzavaldkat 6sszekeverjiik es

csomomentesre keverjiik a vizzel és olajjal.

1. A zoldsegeket felapritjuk.

3. Beleforgatjuk a zdldsegdarabokat,
5 percig pihentetjiik.
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4. Kiolajozott muffintepsibe kanalazzuk

a tesztat.

5. 180°C-on 25-28 percig siitjiik a vegan omlett muffinokat.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. Gsz



LASSU OSZI REGGELEK

gluténmentes

Abonett szendvicsek

]

hozzavalok:

Abonett

sajtkrem / vegan szendvicskrem
o / . I -

jo minGsegi sonka

Zéldségek

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. sz



LASSU OSZI REGGELEK

1. Az Abonett szeleteket megkenjiik a kedvenc krémiinkkel.

|~ 7

2. Megmossuk a zdldsegekert, felszeleteljiik.
A rukkolat az Abonett szeletekre helyezziik.

3. 76ld teat fogyaszthatunk melle.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. sz



LASSU OSZI REGGELEK

Az 8szi Izgalmasan Mentes Magazin Lasst Oszi Reggelek rovatat témogatta:

A Grandia termekek
gluténmentesek,
tejmentesek,

fe /
SZO] amentesek CS

adalekanyagmentesek.

S Y

A GRANDIA t6rténete 2 éve kezd6doct, a marka elhatarozasa, hogy olyan
granolz’tkat ¢s kekszeket keszitsen, amik adalékanyagmentesek, min('iségi
alapanyagokbol kesziilnek es a kiegyensulyozott, egeszseges taplalkozasba

bCillCSZtth6 reggeli vagy Vendégvér(') alternatl'vék legyenek.

Ha kedvet kaptatok kiprobalni a Grandia
granolakat es kekszeket, egyre tébb helyen
talalkozhattok a termekekkel, tobbek kozortt
csomagolasmentes boltokban, kavezokban,

webaruhazakban.

Ebben a rovatban kesziiltiink nektek néhz’my egészséges reggeli otlettel.
amibe granola’t csempészhettek.

Lapozzatok a receptekért!

Tovabbi informaciokat és termekeket a Grandia oldalan talalcok:

WWW. grandia.hu

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. Gsz



LASSU OSZI REGGELEK
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LASSU OSZI REGGELEK

hozzavalok 5-6 db palacsintéhoz:
_ e

pisztaciakremhez:

350 & n6vényi tej

60 g Grandia pisztacia

40 g Grandia kokuszvirag cukor
50 & n('jvényi tej

4 I .
12-15 g kemeny1t0

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 0sz

Zabpalacsintéhozz

80 g Grandia zabpehely
I érett banan
200 g nﬁvényi tej

Y2 tk siitpor



LASSU OSZI REGGELEK

1. A pisztaciakréemhez turmixoljuk a hozzavalokat, majd egy kislyuku sziirén acszirijiik.
A megmaradt 1zesitett darale pisztaciat felretehetjiik zabkasahoz, smoothiehoz vagy

a Fuaszeres granola kekszekhez (a kovetkezo receptnel elolvashatod).

2. A lesziirt pisztéciés tejet egy kisebb labasban felmeleg{tjiik. Egy keves tejben

csomomentesre keverjﬁk a keményl't('it es hozzéadjuk a forro pisztécizis tejhez.

Kevergetve pz’tr perc alate puding z’tllagﬁra besﬁr{tjﬁk.

3. A palacsintakhoz a hozzavalokat kremesre turmixoljuk, 5 percig pihentetjiik a

4 1. . v 4 o o . r
tesztat €s cgy palacsmtasuton keszre Sllt]llk a Zabpalacsmtakat.

4. A pisztaciakremmel ledntve talalhatjuk a zabpalacsintakac.

A tetejét megszérhatjuk pisztaciaval.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 0sz



LASSU OSZI REGGELEK

hozzavalok 8 db kekszhez:

7 db Grandia magozott datolya
60 g mogyorévaj vagy 100 g daralt pisztéci{ls keverek (az el6z6 receptb('il)

90 g névényi tej

100 & Grandia Narancsos-fiaszeres Granola

Y2 tk stit6por

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 6sz



LASSU OSZI REGGELEK

- N i
#f el \ e
" v ol o - . | ]
v . ' : W
L = . o i il :
“ L ? . - y o .__' . ¥ 11!'_

2. Gombdcokat formazunk a tésztabdl és egy

L]

siit('ipapl'rral belele tepsire rakosgatjuk Gket.

3. A tenyeriinkkel lenyomjuk kicsit a
tetejiiket es megszérjuk a Grandia

Narancsos—fﬁszeres granoléval.

---q---'-

4. 180°C-on 18-25 perc alact

aranybarnéra sﬁtjiik.
-

5. Meleg teaval fogyasszuk.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. §sz



LASSU OSZI REGGELEK

50 g Grandia Csokis kokuszos Granola

40 g kokuszvirag cukor

25 g kékuszolaj

30 8 mogyorévaj

1 lenmagtojas: 1 ek lenmagliszt+3 ek sztire viz
50 & rizsliszt

1tk stitépor

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. §sz



LASSU OSZI REGGELEK

1. Elkészftjﬁk a lenmagtojést: a lenmaglisztet

L - d vizben elkeverjiik es pihentetjiik 10 percig.

2. Krémesre turmixoljuk a granolat, kokuszvirag cukrot,

W kokuszolajat, mogyorovajat ¢s lenmagtojast.

siitéport, 5 percig pihentetjﬁk ezt

a tesztat.

L. 3. 180°C-os siitében 10-14 perc alatt

ropogésra sﬁtjﬁk.

4. A tésztabdl nedves kézzel kicsi gombécokat formazunk es

siitc’ipapl'rral belelt tepsire rakosgatjuk Gket.

6. Ontsd ra kedvenc novenyi tejedet es kesz is a hazi miizli. :)

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. §sz



LASSU OSZI REGGELEK

hozzavalok 2 adaghoz:

1 nagy erett banan

10 g kékuszvirz'lg cukor

120 g Grandia Sos mogyoros Granola
30 g zabpehely

160 g mandulatej

1tk fahéj

tetejere: banan, Grandia Sos mogyoros Granola

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 0sz



LASSU OSZI REGGELEK

1. A banant 6sszet6rjﬁk egy villaval és 6sszekeverj1'ik a

t6bbi hozzavaloval.

2. Siic6ealba ontjiik a granolakasat, bananszeletekkel

es granoléval d{szftjﬁk a tetejét.

3. 180°C-on 12-15 perc alact aranybarnara siigjiik. L Fogyasszuk melegen, egy habos névenyi tejes

Cappuccinéval.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 0sz



EGESZSEGES KOMFORT ETELEK

Jol ismert illatok, 1zek, texturak... Minden, ami atélel, mint egy puha takaro.

A komfort etelek pedig pont ezt jelentik. Nem a stresszes fogasokra kell gondolni a f6zesnel.
A komfort éetelekkel a f6zes komfortja, 6réome a cel. Egy-egy ezer éves csaladi recept es a jol

ismert 1zek a lényegesek.

Ismeritek azt az erzest, amikor ezredjere nezitek vegig ugyanazt a
sorozatot?

A komfort etelek pont olyanok, mint a sokadszor vegignezett ked-
venc sorozataink.

Nosztalgikus hangulatot adnak, kedves erzeseket, lelekmelengetéek.

Megujithatjuk finomabbnal finomabb etelekkel a repertoarunkat,

=

4 de mindig megvannak azok az etelek, amelyek egy bizonyos erzest

nyﬁjtanak: a komfort erzeset.

Komfortos erzes az, amikor nem kell egy receptet bogaraszni,
lemerni pontosan a hozzavalokat, hiszen ismerjiik mar kiviilrél
a keszites forgatokonyver, az illacok megjeleneset, az 1zeket mar
osztonodsen alakiguk.

Ebbdl kévetkezik, hogy a f6zes nem csak a napjainkhoz tartozo
feladat, hanem egy rituale is lehet, ha mi azza alakitjuk.

Ezekkel a ricualekkal acalakichatjuk a mindennapjainkat, felemel-

hetjiik a hetkéznapi életet egy varazslatosabb szintre.

Az ¢telek keszitese magaban foglalja a cudacos bevasarlasc is, hogy a {6 alapanyagok mindig
megtalalhatoak legyenek a konyhankban. Errél a témarol a kévetkezé rovatcra lapozva tudsz

tobbet olvasni majd.

De el6tte nezziink néhz'my Izgalmasan Mentes recept dtletet inspiracioul a komfort etelekhez.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. §sz



EGESZSEGES KOMFORT ETELEK

Az §szi Izgalmasan Mentes Magazin Egészséges komfort etelek rovatat tz’tmogatta:

Talan mar ismerhetitek akar a Goodafterfood oldalakrol is a Toffini
markat, hiszen szamomra nagyon kedvelt termekeket keszitenek,

igy ez az egyiittmikodes nem az elsé kozos munkank.
A Naszalytej Zrt. 2002 ota gyartja szojafeldolgozo tizemegysegeben
a kiilonfele 1zvilagu Toffini tofu termekeket.

A Toffini tofu termekeket magyar nemesitesd es elgallicasa GMO

mentes szojababbol keszitik, manufakturalis keretek kozoce.

Azert is keriileek az Egeszseges komfort etelek rovatba Toflini tofus receprek is, hiszen ezek a GMO mentes,
glutenmentes es tartositoszermentes termekek kivalo névenyi feherjeforrasok, valamint nagyon kénnyen

helyettesithetik a “hagyomanyos” etelek alapanyagait egy vegetarianus, vegan fogas megalkotasahoz.

Lapozzatok a receptekert!

Toffini@

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. §sz



EGESZSEGES KOMFORT ETELEK

egz’m tofu carbonara

hozzavalok 4 szemelyre:

pachoz: |
¢tk Grole fiseole paprika [ = o8 - RaN
1 tk fokhagymapor | SR
1 ek olivaolaj

SO

feher bors

néhz’my ek szire viz

carbonara SZ(,)SZhOZZ

130 g kesudio

3 ek sorélesztd pehely
1tk fokhagymapor

1 tk so

260 g széjatej vagy rizstej

350 g tojasmentes durum spagetti tészta

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 6sz



EGESZSEGES KOMFORT ETELEK

1. A tofut kisebb kockakra vagjuk ¢s egy lezarhato ,

edenybe tessziik. A pachoz osszekeverjitk a .

hozzavalokat es a tofukockakra ontjiik, jol ac- ¥
keverjiik. Ht6ben legalabb 30 percig pacoljuk [
(de lehet egy ¢jszakara is). |

2. A ,carbonara szdszhoz” osszeturmixoljuk a
hozzavalokat. Ha van lehet6seged, a kesudiot
aztasd be egy ejszakara, hogy kremesebb

legyen a vegeredmeny.

3. Sds vizben megfézzﬁk a durum tesztat.

4. A pacolt tofut egy serpenyében lepiritjuk, majd
hozzaéntjiik a szoszt és nehany perc f6zes alace

besﬁr{tjﬁk.

5.A megfétt durum tésztat étszedjiik a szoszba

éS alaposan 6sszef0rgatj llk.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 6sz



EGESZSEGES KOMFORT ETELEK

hozzavalok 4 szemelyre:

1 Toffini Bio bazsalikomos tofu
300 g barna rizs

szUrt viz

lecsos alaphoz:

3 ek olivaolaj

1 voroshagyma

2 db paradicsom

3 db paprika

2 gerezd fokhagyma

s0, bors

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 0sz



EGESZSEGES KOMFORT ETELEK

1. Alecsés alaphozfelapritjukahagymat, fokhagymar,
paprikat es olajon megdinszteljiik. Hozzaadjuk a
fszereket, étkeverjiik, feléntjﬁk egy keves vizzel

es belekeverjiik az apréra Végott paradicsomot 1S.

6-8 percig f6zziik a lecsos alapot.

2. Beletessziik a barna rizst és 3-4 reszletben felontjik

vizzel, amig meg nem puhul a rizs.

o

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 0sz



EGESZSEGES KOMFORT ETELEK

hozzavalok 4 szemelyre:

2 ek olaj

I Vﬁréshagyma

3 gerezd fokhagyma

s0, bors

6role tiistdle pirospaprika

1 tk 6role kﬁmény

2 ek stritett paradicsom

450 g zdldborso (fagyasztott vagy konzerves)
300 g tarhonya

2 ek olaj

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 0sz



EGESZSEGES KOMFORT ETELEK

1. A tarhonyat olajon megpiritjuk, majd sos vizben puhara f6zziik.

Lezarjuk a héc alatea és letakarjuk 10 perce. Utana étforgatjuk a tarhonyat.

2. A hagymékat felaprl'tjuk es olajon megpir{tjuk. Fiszerezziik, feléntjﬁk
kevés vizzel és 5 percig fozzik a pérkélt alapot. Hozzékeverjﬁk a stiritett

paradicsomot, majd a zoldborsot. Ha szﬁkséges, adunk hozza egy kevés

vizet. Néhz’my perc alace keszre f6zziik.
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EGESZSEGES KOMFORT ETELEK

Husmentes
ricottas
rakott

, krumpli

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 6sz

1 kg burgonya

2 kozepes vordshagyma
5 db f6te tojas

250 g ricotta

150 g tejfol
szerecsendio

50, bors

6role fiistdle paprika



EGESZSEGES KOMFORT ETELEK

Husmentes ricottas rakott krumpli

1. A krumplikat héj aban megfézzﬁk, majd hideg vizben lehﬁtjﬁk, lehuzzuk a héjukat ¢s felkarikazzuk.

s .

2. A tojasokat megf6zziik, 3. A hagymat felszeleteljiik. 4. A tejtélben elkeverjiik a
meghamozzuk es felkarikazzuk. fiszereket.

9. Johet a rétegezés:
Egy olajozott stitGtalba rétegezziik a krumpliszeleteket, hagymét, tojést,tejfﬁlt,
ricottat. Majd ﬁjra ez a sorrend, addig, aml'g elfogynak az alapanyagok.

A tetejere egy krumpli reteg, majd arra a cejfol es a ricotea keriil.

6. 180°C-on 25-30 percig siitjiik,
a vegen rapirithacunk grill
fokozaton, ha nem eleg pirult

a tetej e.
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EGESZSEGES KOMFORT ETELEK

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. 6sz

hozzavalok 6-8 szelethez:

150 g liszt

50 & mandulaliszt

3 ek kakaopor

csipet so

2 ek stitopor

1 ek lenmagliszt

70 & k(’)kuszvirég cukor
5 ek kékuszolaj

280 ml zabtej

5 db Toffini Vegan Desszert

Novenyi tejjel keszitett vanilia puding

Tetejére: Toffini Vegén Desszert



EGESZSEGES KOMFORT ETELEK

1. A piskéedhoz dsszekeverijiik a széraz hozzévalSkat, majd hozzasntgik 2, Egy siit6papirral bélelt tepsibe ontjitk a

. r 4 r,r .
a nedves hozzavalokat e¢s csomomentesre kever]uk a tésztat. kakaos tesztat es Toflini Vegan Desszert

darabokat nyomunk a téSZtE,lba.

RN N

4. Amig hil a siteményiink, elkészitjiik a vanilia

pudingot és egy kis kavezasra is jut idg. 2)

6. Leéntjﬁk forro vanilia pudinggal eés
5. A kihiilt piskotac felszeleteljiik es a Vegan Desszerttel diszigjiik.
egy melyebb tanyerba helyezziik.

1. Meg melegen fogyasszuk,

kényelembe helyezkedve. :)
}
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

Az 6szi id6szak szamomra egytrtt jz'lr a meghittebb, lassabb, jobban megtervezett f6zesekkel.
Mert ml'g nyéron barmibél is 6sszedobok egy gyors salatat, {gy Gsszel a sokfele Zﬁldségbél

keszitek valami siilt, g6z6lg6 finomsagort.

B

igy ebben a rovatban olvashattok az alcalam fontosnak gondolt alapanyagokrél, amiket mindig
tartok itthon az ételkészitéshez. De mivel ez az 6szi Izgalmasan Mentes, {gy 6szi kiadasban, a
szezonhoz ill6 alapanyagokhoz igazitva.

Es egyébként is az 6szi szezon a leggazdagabb szinekben, 1zekben, formakban szerintem.

Ezért is valasztottam ezt a témat ebbe a kiadasba. :)

Valamint keésziiltem ezekbdl az alapanyagokbél egy meniisorral is, remélem seg{tséget nyt'ljtanak

majd a tervezesnel nekeek.
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

stit6tok

tele van vitaminokkal

tartalmaz magnéziumot es vasat

magas az antioxidans tartalma

4 r 4 4 .o 4 4

en nagyon szeretem csikokra vagva puhara siitve és csak magaban,
még jé melegében megenni;

de sos etelek melle koretnek, gyokerzoldsegekkel nagyon jo parositas,

vagy az abszolut kedvencem, az edessegekbe, peldaul egy minden-

mentes brownieba tenni - ebben a magazinban is talaltok egy tuti

ban4n receptet mentes siit6tékds zabbrowniehoz, nagyon ajanlom! :)

| nagyon taplalo, energiat ado gytiméles

kaliumban és magnéziumban gazdag

magaban is nagyon szeretem;

de a reggeli superfood turmixokat nagyon kremesse es
finom edesse teszi, bar en szeretem fagyasztott malnaval

ellensulyozni az edesseget;

fige

A-vitamint, B1- és B2 vitamint, kiilonb6zé antioxidan-

nagyszeru vasforras,

/ 4
sokat es Omega zsirsavakat tartalmaz ,
, o kalciumforras
| siitemenyekben, pitekben nem csak finom, hanem nagyon

. . . . . . tokeletes hushelyettesits
csinos megjelenest is ad nekik, ebben a magazinban is y

talaltok mentes zabpitet fiigerozsakkal

alma

a népl hagyomz’my a gyégynovények kOZé sorolta

legjobb nyersen, hejastcul fogyaszeani;
sﬁteményekben almaszoszkent kivalo toj as es cukor

helyettes{t('iként mikodik

repak
borvedas

4 . 4 4
magas beta—karotm tartalom (sargarepa)

a sargarépa nyersen is tokeletes ragesalnivalo, én el6re elkeszitem a répahasabokat és egy zarhato
(lehetéleg iiveg, mert a mianyagot befogja) taroloban vizben elteszem a hitébe a hetre;
siitve,kdretként nagyon finom;

. 4 . .o/ / r ./ / .
Sutemenyeket 18 nagyon ]Ol lehet VC]C 1Z¢es1tent €s szaftossa tenni
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

A szaraz alapanyagok mindig keéznel Vannak, nagyon szeretek veliik recepteket tervezni.
Az évek soran kitapasztaltam ezeknek az izgalmas alapanyagoknak a hasznalacat, ismerem a

viselkedesiiket egymassal, 1gy sokkal 6romreelibb szamomra a konyhai munka.

A kedvenc szaraz alapanyagaim koziil mutatnek most
nekeek nehanyat. Ezek olyannyira a kedvenceimme valeak
az eévek soran, hogy saj at kis tz'lroléjuk van nagyon régéta,
=2 amiket mindig feltoleok, ha fogytan lenne a keszlet.

Ilyen alapanyagaim:
™

(a teljesseg igenye nelkiil)

Magvak: Cukrok, edesitsk: Olajak: s {
Napraforgomag Kokuszvirag cukor Extra sziiz kokuszolaj
Kesudio Barna nadcukor Extra sziiz olivaolaj
Mandula Eritrit Lenmagolaj

Lenmag Nyirfacukor (xilit) Sz6l6magolaj
Tokmag

Lisztek: StricSk, tojashelyettesick:  Fiszerek, 1zesicsk:
Rizsliszt Lenmagpehely Nagyszemd so

Barna rizsliszt Utiftimaghéj liszt Oréle kurkuma
Zabpehely(liszt) Chia mag Fahej

Mandulaliszt Tapioka kemenyitcs Soreleszed pehely
Kokuszliszt Kakaobab téret

Neked vannak kedvenc alapanyagaid?
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

A legfontosabb lepes, amit meg kell tenniink, amikor
beruhazunk azizgalmas alapanyagokra, hogy kiilon tarolo
edényekbe tessziik sket. Lehet az régi befésttes uveg, vagy
egy uj IKEA-ban beszerzett tarolo. Nekem mindenfele |8
tarolom van, szeretem megtartani a bef6ttes ﬁvegeket 1S

és vasarolni is j(') neha kifejezetten meretben illg tarolot. ©

A jol zarhato tarolok nem csak a jol aclachatosag es a
szepsegitk miace hasznosak, hanem az olykor dragabb, de
mindenkepp ertekes alapanyagok clettarcamanak meg-
hosszabbitasa a celunk ilyenkor. Egy-egy ujonnan vasarolt
liszteel barmikor hazavihetiink egy nem kivant bogarat,
akar bogarcsaladot. Ha a csomagolasat megbontjuk és ugy
tesziink mindent egy polcra, nagyon hamar a kamrapol-
cunkon sorakozo ertekes alapanyagaink karba veszheenek.

Kiilon ﬁvegekbe zarva viszont ettdl a Veszélyt61 megévjuk

Erdemes felcimkézni 6ket, hogy tudjuk mit tettiink el, valamint a liszeek elég hasonldak lehet-
nek szinre és allagra, jobb nem felcserelni Sket egy-egy receptben. Na meg olyan jo gyongy-

bettkkel rairni az alapanyagok nevet, aztan gyonyorkodni a felsorakoztatote iivegekben. :)
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

/ / /
Bevasarlas

hogy minel kevesebbet kelljen gondolkodni munka utan
az aznapi mendn.

Kevesebb gondolkodas, t6bb nyugalom a konyhaban.

En ilyen lenvaszon szatyrokkal szeretek vasarolni menni.
Szepek, csinosak, pihe-puhak, konnyen elfernek a taskam-
ban eés kﬁrnyezetbarét megoldés 1S a mt’ianyag szatyrok

helyett. - Minden szempontbol tokeletesek. :)
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

Alapanyaglista az alapokhoz

f(’iszerepben: A7 OSZ

oo /
Mentitervezes

Ha engem kerdeztek, én inkabb a ,nagyjabol ilyesmiket szeretnek enni a héten” ember vagyok,
igy en inkabb az alapanyagokon, hozzavalokon gondolkodom elére, mint konkret eteleken.
Peldaul cudom, hogy a héten szeretnek enni valami ,siit6be bedobos” finomsagot, vagy rizses

etelt, vagy tesztat vagy egy tartalmas levest, ugye ertitek? :)

» . = !

.a_\"ﬂ{& . :'l

;. e .'%l:v

Ne tervezz tul elére — nekem ez a {6 gondolatom a meniitervezeskor.

Ha megkivansz valamit ¢s megvannak legalabb az alapok hozza, nyugodtan készitsd el azt a betervezert
etel helyett. Ezert jo, hogy van egy kiindulasi alap a kamraban/konyhaban, igy, ha nincs is minden
meg hozza, de van egy kis id6d, elugorhatsz a nehany hianyzo friss hozzavaloert. — De at is alakichatod

es anelkiil keészited el.
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

hozzavalok 6 adaghoz:

I nagy fej Vﬁréshagyma
3 gerezd fokhagyma

oll'vaolaj

rozmaring, s0, bors
6role cayenne bors
Y, siit6tok

4 répa

2 fehérrépa

10 db kelbimbo

1 konzerv vorésbab
2-3 szem krumpli

1,5-2 liter sziirt viz
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

1. A hagymat, fokhagymat felapritjuk és egy

labasban olajon megdinszteljiik.

2. A repakat es a siit6tokot kis darabokra vagjuk

es beletessziik a labasba.

3. Hozzaadjuk a fdszereket és jol lepiritjuk.
A labas aljan lekapott barna ftszeres reteg

nagyon jé 1Zt fog adni a levesiinknek.

4. Felontjiik vizzel, ekkor oldédnak fel a lekaport

izek a labas aljarol.

L 5. Felforraljuk, majd beletessziik a kelbimbokat,

a kockakra Végott krumplit és a leszirt voros-
babot is. Tovabb f6zziik, amig megpuhulnak a

z6ldsegek. Ha sziikseges, 1zesitsiik a vegen.

e &f
T
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

hozzavalok 3-4 adaghoz:

500 g barna csiperke

3 ek olaj

1 fej voroshagyma

2 gerezd fokhagyma

1 paprika

1 tk 6role fiseole paprika
s0, bors

kakukkfd

-0 g paradicsompiire

5 dl sztire viz

Y I
Slll‘ltf!SheZZ

1 tk tapioka keményl't('i
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

1. A gombét felszeleteljiik ¢s forro serpenyc’iben lepir{tjuk. Kiszedjiik egy talba, félretessziik.

2. Ugyanabban a serpeny6ben a hagymat, fokhagymat, paprikac felaprigjuk es keves olajon
megdinszteljiik. Faszerezziik, hozzaadjuk a paradicsompiiret es elkeverjiik. Keves vizzel
felontjiik es nchany percig f6zziik ezt a fdaszeres alapot, majd tjra ontiink ra vizet es f6zziik
tovabb, amig minden puhara parolodik benne.

3. Belekeverjiik a lepiritott gombaszeleteket.

4. A siiritéshez osszekeverjiik a hideg rizstejet a tapioka keményl't('ivel es kevergetés mellett
néhz’tny perc alact besﬁr{tjiik a gombapaprikést.

Féte fusillivel talaljuk.
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

hozzavalok 5-6 adaghoz:

kb. 550 g nyers siit6tok
1 fej vordshagyma

2 gerezd fokhagyma

‘ Olaj

s0, bors

1tk rozmaring

350 & riZotto rizs
csipet séfrz’my

| kb. 1,3 liter sztirt viz
100 ml rizstej

10 g soreleszed pehely
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

1. A siicoeokbsl 400 grammnyit megsiitiink a siit6-

ben. Ebbél lesz majd a siic6eok piirenk.

2. A siitotok masik részée (kb. 150 g) meghamozzuk,

kisebb kockakra Végjuk.

3. A hagymat, fokhagymat felapritjuk és egy labasban
olajon megdinszteljiik. Hozzaadjuk a sot, borsor,
rozmaringot ¢és a riZotto rizst, pz’tr percig pir{tjuk,
étkeverjﬁk.

4. Beleszo’r]uk a séfrz’myt és tobb reszletben ontiink |

hozza forro vizet.

5. A kockizott siit6tokot is a rizshez keverjiik kozben.

Y
‘b -“.-‘r
-

»

. 6. A siile siitoeokrol leszedjiik a héjz'lt, majd a riZstejjel es
“/' sorelesztépehellyel kremesre curmixoljuk.
s

i 7. Ha megpuhult a rizs és a siit6t6k kockak, belekeverjitk a

ta
=

stit6tokos kremet es néha’my perc alate kevergetve kremesre

t6zziik. Kostolas utan, ha sziikseges, 1zesitsiik.
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ
/ J o/
Vegan/ Vegetarlanus

Tarkony%z ldsegraguleves

hozzavalok 4 adaghoz:

I Vérﬁshagyma

4 gerezd fokhagyma

3 ek olaj

s0, bors, tarkony

4 sargarepa

2 feherrepa

Y2 zellergumo

titkos 6sszetevs: a-1 tk 6rolt kurkuma

L5 liter sziirt viz

250 g z6ldborso (fagyasztott vagy konzerves)

4 db barna csiperke

200 ml (nﬁvényi) tejszfn

1 kisebb citrom leve
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

1. A hagymat, fokhagymat felapritjuk es egy labasban olajon megdinszteljiik.
Megszorjuk a fdszerekkel és lepiritjuk.

2. A répakat és zellergumét meghamozzuk, felkarikazzuk, felkockazzuk. Hozzaadjuk a lepiricott hagymakhoz,
atkeverjiik, megszorhatjuk 6role kurkumaval.

3. Felontjiik vizzel es felforraljuk.

4. Amikor mar puhak a zoldségek, hozzaadjuk a z5ldborsdt és a szeletele gombakat. Beledntjiik a tejszint és

néhz’my perc alatt keszre fozziik.

5. A vegen belenyomjuk a citrom levet.
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

hozzavalok 6 db-hoz:

diokrémbhez:

1 marék dio

1 marék kesudio
3 ek olivaolaj

s0, bors

6 nagy gombafej
2 ek olaj
1 gerezd fokhagyma

1 kisebb hagyma
2 ek sérélesztﬁpehely
sé, bors

120 ml rizstej

tetej ere:

zsemlemorzsa, apritott dio
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

1. A didkrémhez krémesre turmixoljuk a hozzavalokat.

2. A gombakat megmossuk, kiszedjiik es felretessziik

a gombak tonkjet.

3. A hagymat, fokhagymat felapritjuk, majd keves olajon megdinszteljiik. Sozzuk, borsozzuk.

4. A féretett gomba tonkoket felapritjuk és a hagymas alaphoz adjuk, lepiritjuk.

5. A rizstejet es sﬁréleszté’pelyhet es a diokremet hozza’adjuk az alaphoz es

néhény perc kevergetés alact besﬁr{tj tik a di(’)krémes—gombés martasunkat.

6. A gombafejeket egy siit6papirral belelt tepsire sorakoztatjuk es ezzel a martassal [§

téltjﬁk meg 6ket. Zsemlemorzsaval és apr{tott dioval megszérhatjuk a tetejiiket.
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

Az 6szi lzgalmasan Mentes Magazin Alapanyaglista az alapokhoz rovatat tz'lmogatta:

A Kette Food Pack termekeket ugy alkottak meg, hogy a vilag konyhajanak kiilonb626 1zeit keszithessiik

el pillanatok alace, felesleges maradek es pazarlas nelkiil, 1gy tokeletesen beepithetjiik a hetkoznapi

meniiterviinkbe, ha nincs 6tletiink, mit keszitsiink egy dolgos munkanapon.

A csomagokba areszletes recept mellett az etel elkeszitésehez sziikséges (hdtest nem igénylé) hozzavalokat

tettek bele: koretek, faszerek. igy nekiink szinte csak a tofut vagy a hust stﬁkséges megvenni hozza.

A kovetkez6 oldalakon mutatom, hogy neznek ki az elkeszitett Kette Food Packok. :)
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

Ehhez az etelhez péeldaul harom hozzavalora vole

még szﬁkség. A tobbi a csomagban talalhato az : - "

elkesziteshez.

A kis csomagokat én szeretem sorrendbe allitani,

igy konnyd mindig elvenni azt, ami kovetkezik. :)

Es kész az {nycsiklandozé

indiai {Zvilégﬁ etelink.
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

i
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ALAPANYAGLISTA AZ ALAPOKHOZ - FOSZEREPBEN: AZ OSZ

Nem baj, ha seg{tséget kertink egy-egy f6zes alkalmaval. Legyen az egy
felkesz etel, egy elére dsszeallitote alapanyagesomag vagy akar rendeliink
valami finomsagot...

A lényeg a valtozatossag, semmi nem 6rddgeédl valo, az életet elvezni kell es
nem egy trendi idilli vilagga valtoztaeni.

Szoval en arra buzditalak Titeket, hogy szeressetek az alapanyagokat, ismer-

jétek meg mivel f6ztok, miket szerettek, mik a jétékony hatasaik. A t6bbit

pedig alakitja az elet, a hetkéznapok. Hol 1gy, hol ugy... :)
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TERAPIAS OSZ1 SUTES

Tudtatok, hogy a siites nagy segitséget nyujchat a
/ o / / / I1e /
szorongas, depresszio ¢s egyeb mentalis problema

enyhl'tésében?

A siites, mint egy rituale az erzekeink f6szerepbe helyezesevel segit megtalalni snmagunkat
es ezaltal kapesolodhatunk masokhoz is, akar kozos siiceskor vagy egy szeretetbdl elkeszitett

ﬁnomsz’tggal a masiknak.

Hiszen a siités a gondoskodzist, az odaﬁgyelést ¢és a tz’trsaségot 18 jelenti.
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TERAPIAS OSZI SUTES

4 . 4 s o - 4
Teraplas Osz1 sutes

Azzal, hogy eltereli a gondolatainkat, az érzekeink bekapesolasaval egy meghice id6edleesse
valhat a terapias siites. A siitessel pedig nem er véget ez a terapia - az illatok maradnak, a siic6

! / 4 .o / . / r I
altal bemelegltett otthonunk es a finom siitemeny folytat]a ezt a gyogyitast.
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TERAPIAS ('5§’ZI SUTES

i Rl
s

130 g darale mak
70 & barna rizsliszt
9o g xilit

1tk fahéj

2 tk siitépor

2 tojas

2 db alma

2 ek citromle

I, citrom reszelt héja

!
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hozzavalok 6-8 szelethez:




TERAPIAS OSZI SUTES

1. Reszeljiik le az almakat.

2. Keverjitk Ossze a szaraz hozzavalokat,
majd adjuk hozza a tojasokat, reszelt

almat, cicromlevet és reszelt citromhejac.

-

3. Egy siit6papirral kibelelt

kisebb stit6formaba simitsuk

4.Ha legalabb langyosra hiile, szeletelhetjiik.
: g ey
. .o s - e Ly %
a teszeat es 180°C-on siissiik 5 4 R

30 percig.

3. Megszérhatjuk porcukorral vagy porré 6rolt eritriceel.
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TERAPIAS OSZI SUTES

3 erett banan

60 g mogyorovaj

S 500 & kokusztej
R 'ﬁ so ml kokuszolaj
e 100 g zabpehely
200 g kokuszliszt
40 g tapioka kemenyit6
90 g kokuszvirag cukor

2 tk siitGpor
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TERAPIAS OSZ1 SUTES

1. A banine, mogyorovajat,

kékusztejet es kékuszolajat

kremesre turmixoljuk.

D N

T )
| 'g N 2. Ezt a krémet osszekeverjiik a szaraz hozzavalokkal.

3. Gombécokat formazunk a tésztabol, siitépapirral
vagy szilikonos siit6lappal boritott tepsire helyezziik
6ket, majd lenyomkodjuk a tetejiiket és a magkeverek-

b6l nyomkodunk a tetejiikre.
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TERAPIAS OSZI SUTES

i
LI &1 felutenmentes
11 Cuk()rmentes (hozzaadott)

LMl

. A Bi Ellf‘ll t

| Bl

d
L

1 kol

,r 4 o
az. 3sz 1zeiben

i
|

hozzavalok 6 db fankhoz:

7 db magozott datolya
55 & mogyorévaj

so ml chai tea

60 g novenyi tej

100 g mandulaliszt

30 g tapioka kemenyit
1 tk siitGpor

o/ / . °
tetejere: 1 ek mogyorovaj + 3-4 ek chai tea
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TERAPIAS OSZI SUTES

1. A datolyakat, ha van lehetéseg nehany orara beazeatjuk. 3. A datolyakat, a chai tea egy reszet, a

mogyorévajat es névényi tejet Ossze-

2. Keszitiink egy csesze chai teat.
turmixoljuk, majd 6sszedolgozzuk a

szaraz hozzavalokkal.

4.Egy szilikonos fank stit6formaba kanalazzuk a

tesztat es 180°C-on 18-20 percig siitjiik.

9. Ha kihdile, kiemeljiik a siit6formabol.

6. A tetejere keszitiink egy chai 1zesitesd szoszt, a

mogyorévajat és a chai teat kikeverjiik es ezzel

locsoljuk meg a fankok teteject.
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TERAPIAS OSZI SUTES
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Wik,

240 g zabpehely

ok egy piteformahoz:

1

hozzava

!

/4

ioka kemeny1t6

/4

308 taPIO

2 tk siitépor

8o g xilit

5 db magozott datolya

kuszolaj

15 g ko
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TERAPIAS OSZI SUTES

1. A hozzavaldkat csomémentesre keverjiik, majd egy kiolajozott siit6formaba ontjiik a teszeac.

L
.
. iﬂ.-{ v

e

2. Elkeszitjiik a figerozsakat.

Az Instagram vagy YouTube oldalamon megtaldlod a fiigerézsdk elkésziteserdl a videot.

A,

3. A fﬁgerézsékat belenyomkodjuk a tésztéba éS Zabpehellyel vagy mandulaszeletekkel leszc')rhatjuk.

- w i
4

4. 170°C-0s stitében 30-35 percig sﬁtjiik.
| \ & I ﬂ"
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TERAPIAS OSZI SUTES

Vegén
Mandulakremes kortes csigak

hozzavalok 6 db csigahoz:

mandulakrémhez:
60 g mandula
10 db magozott datolya = “;._

1o-12 ek mandulatej

1 tk fahéj

korte kockak

tésztahoz:

200 g liszt

200 g teljeskiérlésﬁ liszt
csipet SO

I csomag szaritott ¢lesztd
20 g barna nadcukor

250 ml langyos névenyi tej

30 8 ko’kuszolaj
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TERAPIAS OSZI SUTES
/
Vegan

Mandulakremes kortes Csiga'k

1. A tésztdhoz elkeverjiik a szaraz hozzavalokat ¢és a nedves hozzavalokkal
3-4 percig dagasztjuk a tesztat. Gombocot formazunk bel6le es egy tiszta

konyharuhaval lefedve 1 0ran at kelesztjiik.

2. A mandulakrémhez, havan lehetéségﬁnk, néhz’my
orara aztassuk be a mandulat ¢s a datoly:ikat.

A t6bbi hozzavaloval turmixoljuk kréemesre.

3. A koreéker felkockazzuk.

9.Kenjiilk meg a mandulakrémmel
es tekerjiikk fel a révidebb oldal
irényéban.

6. Vigjuk 6 egyenls részre és tegyiik
egymas melle egy kivajazote siic6eal-

ba a csigz'lkat.

még 30 percig.

9. Siissiik 180°C-on 30-35 percig.
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TERAPIAS OSZI SUTES

hozzavalok 8 szelethez:

e e
4 Db,
R,
i
X

i

W

T

<

“rpad
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230 g siile siit6tok

100 g mogyorévaj

' 40 g dacolya

30 g kékuszolaj

45 g kakaopor

csipet SO

1 tk siitGpor

70 g zabpehely

s0 g etcsokolade darabok

tetejére: OlVﬂSZtOtt étCSOkOlE,ldé, mandulaszeletek



TERAPIAS OSZI SUTES

1. A siic6eokde siitében  siissiik

puhzira, maj da héj at huzzuk le.

2. A datolyakat aztassuk be

1.’/ ror
nehany orara.

3. A siitotokost, a mogyorovajat, az
aztatott datolyat ¢és a kokuszolajac

turmixoljuk kremesre.

4.Keverjiik bele a t6bbi hozzavalot, §

maid az éctcsoki darabokat is
]

forgassuk bele.

5. Egy siitc’ipap{rral belelt kisebb tepsibe simitsuk el a tésztat

es 180°C-on 25-30 percig stisstik.

6. Hitsik legalébb langyosra szeleteles eloet.
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AZOK A KUCKOZOS OSZI ESTEK

Amikor a meleg nyarias esteket felvaltja a hivosebb, 6sz illaca levegs...
Akkor igazan jol esik otthon bekuckozni egy puha pleddel, es nehany finom
nassolnivalo tarsasagaban nezni a kedvenc sorozatunkat vagy olvasni egy
konyvet, akar egyeb kreattv, kikapcesolo elfoglaltsagot talalni magunknak.

Ebben a rovatban pont ezekrél a felesleddest ado dolgokrol fogunk beszélgeeni!

Az Gszi Izgalmasan Mentes Magazin Alapanyaglista Azok a kuckozos 6szi estek rovatat ts’tmogatta:

A Kette Raw Bars nyersvegan szeletek cukor-, gluten- es laktozmentes edessegek, termeszetes alapanyagokbol.

100%-ban magyar termekek, a valasztasukkal magyar vallalkozok munkajac segiticek! :)

-

‘:":'_'g"_ﬂ:hl !ll:-ﬁ'..‘ -.I . = E :Il ' )
= -.':I".":":J__ LY} FiF :J "i: f

Ebben a rovatban az esti filmezesek fontos elemeit,
a nassolnivalokat helyezném f6szerepbe.
Ha egeszseges nassolnivalok keszitesehez lenne kedvetek,

akkor mutatok 3 receptet hozza.

De azzal sincs baj, ha éppen csak lehuppanatok a kanapera,
bebujnitok egy puha takaréba és egy kész nassolnivaloe £ 4
keszitenetek oda magatokhoz! 4 _

A Kette nyers szeleteit szeretnenk egeszseges nassolnivalokent

ajanlani nekeek.
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AZOK A KUCKOZOS OSZI ESTEK

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2022. sz

hozzavaldk 10 szelethez: BEES

150 g etcsokolade

20 g cirokpuft

2. Egy siitépapirral belelt formaba simitjuk es

htitébe tessziik megdermedni.



AZOK A KUCKOZOS OSZI ESTEK

hozzavalok 14 db csokigolyohoz:
85 g zabpehely

18-20 db magozott datolya
3 ek kakaopor

2 ek mogyor(')vaj

2 ek agavé szirup

Y tk so

I marék mandula + I-2 ek aprl'tott mandula

kb. 1 dl mandulate;

tetejére:
1 tabla etcsokolade+2 tk kokuszolaj, nagyszemd so

1. A datolyékat, ha lehetséges néha’ny orara beéztatjuk.

2. A hozzivaldkat krémesre turmixoljuk.

A Végén aprl'tott mandulat is belekeverhetiink a tésztaba.

" BT A s o e
r 0 ok T |
5% 4
- Y
r

v ]

sﬁtépap{rra sorakoztatjuk 6ket. Ha ezutan hiitébe

tessziitk pz’tr percre, kﬁnnyebb dolgozni vele.
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4.A golyokat fogpiszkalora szurjuk es olvasztott étesokoladeba martjuk

4 . . v /
CS Vlsszahelyezzuk a sutopaplrra.

5. Nagyszemfi SOt vagy aprl'tott mandulaval szérjunk a tetej ere.

6. Fogyasztas elStt én szeretem, ha szobahémersekletdre
melegszik, ugy kremesebb és eréreljesebben kijonnek

az aromai a csokigolyénak.
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AZOK A KUCKOZOS OSZI ESTEK

1 csomag tortilla chips
I fej lilahagyma

1 konzerv vorosbab

hozzavalok 3-4 adaghoz:

gyors salsa szoszhoz:

2 paradicsom

5-6 ek stritett paradicsom
50, bors

fokhagymapor

¥ lime leve

szaritott jalapeno/egyeb chili

tetejére: 1, avokado szeletelve

1. A salsa szoszhoz apréra Vz'lgjuk a paradicsomot es 6sszekeverjﬁk a

t6bbi hozzavaloval.

2. A lilahagymat felkarikakra vagjuk, a konzerves vérosbabot leszirjiik.

3. Egy tepsibe retegezziik a nachost: el6szor a tortilla chips, majd a salsa szosz, lilahagyma szeletek, vorosbab,

majd ujra ez a sorrend, amig el nem fogynak az alapanyagok.

4.180°C-os siitében megpir{tjuk a nachosunkat.

5. Tilaldskor friss avokaddszeletekkel diszithetjiik.
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AZOK A KUCKOZOS OSZI ESTEK

Minden olyan film ¢s sorozat, ami melegseggel, komfort erzessel e6le el.

Szamomra ezek ilyenek peldaul:

Hokusz Pokusz 1993. Stranger Things
Hokusz Pokusz 2022.

Sex Education

Addams Family — A galad

csalad 1991. Jobaratok
Addams family 2. - Egy kicsiv-

el galadabb a csalad 1993,

Addams Family 3. — Jobb

egyiitt, mint darabokban 1998. Van, amiket angolul szeretek, viszont

van, amiket annyira megszoktam es
Elatkozott kastely 2003. megszerettem mar magyarul, hogy
/ o / o/ A /
csak ugy adja at azt a jolesé erzest.
Térbe ejeve (Knives out) 2019. Ti is vagyrok 1gy ezzel?
Harry Potter filmek

Casper

Holt kolesk carsasaga 1989.

Biztos kihagytam meég jo parat, ha van kedvetek, 1rjatok meg ti
is, hogy nektek mik ezek a komfortot nyujeo filmek, sorozatok.

Adjunk otleteket egymasnak! :)
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Ha tetszett ez a mentes magazin,

van még masik 5 IZgalmasan Mentes Magazin,
amit z'ltlapozhatsz.

Ezeket szintén ingyesen letdoltheted az odalamrol.

WWW.goodafterfood.hu/izgalmasan—mentes—magazinok

# fz:%o.‘ mosonentes

GOODAFTERFO(

www.goodafterfood.hu
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Elkészitenél egy receptet a magazinbol?

oD
_ oonAL U ENTES
| zeAtmAsAN Wiucuy

1. 6rokitsd meg (foro/video)
2. hasznald az g#izgalmasanmentes hashtaget

. 2 3. ¢s jelolj meg @goodaftertood

iz CgOJ mMosonMent es

A kovetkezé Izgalmasan Mentesben lehet megtalalod a sajac kepeider is! :)

Kész6nom, hogy olvassatok az Izgalmasan Mentest:

ﬁ kostol]_bele Kivetem i @ kacskamacskablog Kovetem

desserts_by_ada

Gj‘ﬁr'Mﬂlgﬂn.Sﬂpmn megye Kovetem
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