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L KOszonom, hogy letoltocted az Izgalmasan

j Mentes Magazinom 2023-as tavaszi kiadasat.

; Ez a frissitd tavaszi receptekb61 allo magazin
a nyolcadik szam a szezonalisan megjelené
magazinom toreeneteben.

Azert  keszitem  az  Izgalmasan  Mentest,
hogy inspiraljalak az izgalmas alapanyagok

hasznalatara Titeket.

[ZGALMASAN MENTES
8 SZAM

20273 tavasz

Az idei tavaszi magazinban inspiralodhatsz
/ .o

a  valtozatosabb  receptekhez,  dtleteket

merithetsz a tiszta ctkezeshez es egy jotekony

rutin kialakitasahoz.

@goodafterfood , , , . | o ,
] ih Remelem rtalalsz szamodra szimpatikus temakat es
www.goodafterfood.hu o . . ,
recepteket ebben a kiadvanyban is, amiket szivesen
elkeszitesz magadnak ¢s szeretteidnek is.
2021-2023 Talalkozzunk legkozelebb, a 2023-as nyari Izgalmasan
[zgalmasan Mentes Magazin Mentes Magazinban.

goodafterfood Orsi

A magazinban talalhato kepek,

tartalmak sajat tulajdont kepeznek. Tovabbi informaciokert latogass el a

WWw.g OOddftCTfOOd. hu

oldalra.
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@ Egészségesebb alternativak a Véltozatosséghoz 5-36.

Receprek: egeszseges taplalkozas a gyakorlacban.
Reggelik
Husmentes etelek
Salatak
Egeszsegesebb siitemenyek

Gyors nasik

2 *" @ Jotekony rutin  44-52.

Apro lepesekkel a jobb kozerzethez.

Gyégyteék

#smoothierutin
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i ¥ @ Tavaszkoszontes Szloveniaban 53-59.
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Z egészséges tépleﬂkozés jétékony hatasait talan mar nem kell tﬁlségosan bemutatni,

de azérc a ¢ es saj at magam inspireﬂésa miatt, pér SOTt megérdemel.
/ / / / /
Z €geszSeges taplalkozas:

Csokkenti a kiilonfele betegsegek kockazatae, pl. a szivbetegsegek, cukorbetegseg, egyeb
kronikus betegsegek.

Segl'ti az emésztést, egészséges belrendszert pl. a magas rosttartalom es ésvémyi anyagok
miatt.

Segiti a mentalis egeszseg, lelki egyensuly kialakitasat.

Tobb energiét ad.

kovetkezs oldalakon pedig nehany 6tletet olvashattok
az egeszsegesebb etelek elkesziteschez.

tavasz
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Hozzavalok 12-14 db kekszhez:

s0 g zabliszt

120 g zabpehely

2 ek kokuszreszelek

Y. tk siitGpor

30 g kokuszvirag cukor

1 tk 6role fahe;

1 kisebb sargarepa

1 érett banan

100 g kokusztej
P: réﬁtgg;&ljﬁk, a banant
villaval 6sszenyomkodjuk. A

szaraz hozzavalokat 6sszekeverjiik,
hozzaadjuk a t6bbi hozzavalot

F;/ suéopapﬂral belelt teps1 “ ¢s nedves kezzel lenyomkodjuk,

egyforma meretd gombocokat keksz alakura formazzuk.

rakosgatunk ‘ y

F

es alaposan 6sszedolgozzuk.

190°C-on aranybarnéra siitjiik.
Meéretedl fiiggden, én 20 percig siitdttem.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz /



2 ek kokuszolaj

NT\ L J '.l ,.I"
i =1 .|I

2 ek mogyorovaj

datolyapaszta
5 datolyabél

15 g Ienmag - étcsbki)leidé

Y 20

50 g napraforgomag

A datolyapaszta recept; et a
“Keszitsd el” rovatban talalod a

magazin 41. oldalan.

il

it

sl
2

Izlés szerint,

nﬁvényi tejjel 1S fogyaszthatjuk.

A granolahoz 6sszekeverjiik a szaraz hozzavalokat,
majd hozzaadjuk a datolyapasztat, mogyorovajac es
kokuszolajat es alaposan 8sszedolgozzuk.

Egy siit6papirral belele tepsin 180°C-on 15-20 perc

alatc aranybarnéra sﬁtjiik.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz
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A zab a magas rosttartalma, valamint a benne talalhato vicaminok A zabkasa magas rosttarcalmu, amely hozzajarul

es asvanyi anyagok miatt szamos elénnyel rendelkezik. .- az emesztes es belrendszer egeszsegehez.
3N Y e
! ™ ' | X - 4 __',_i?_.' s
: A 2 ‘ 3

Tartalmaz B1, Bs vitamint, magnéziumot, vasat és cinket. A zabkasa nagyon egyszerten es gyorsan elkeszithetd,
kiilonb6z6 1zesitésekkel és hozzavalokkal varialhato.

A zabkasa nem csak zabbol allhat, adhatunk hozza kiilonféle magokat, 6rlemenyeket, superfoodokat,
igy kihasznalva azok jotékony hatasait is. En mindig teszek bele legalabb plusz 1-2 egészséges
hozzavalot a zabkasamba, ezekhez mutatok is nehany peldatc nekeek a kovetkezs receprekben:

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz 0



l.a. cukormenter

epres zabkasa

4 ek aproszemi zabpehely
1 ek epres kollagenpor

1 ek chia mag

nehany szelet banan

2 dl kokusztej

tetejére: eper, bananszeletek

ezért teszek bele kollagént:

- a kollagen a testben legnagyobb aranyban
eléfordulo feherje, jelen van a test minden
szOveteben
e / / . / e
- erét es rugalmassagot biztosit a bérnek
[ o / / / ’r .e / /
- segiti az egészséges belrendszer mikodeéset

A hozzavalokat egy kisebb labasba tessziik,
~ kozepes hotokon folyamatos kevergetes

mellett par perc alace kremesre {6zziik a
zabkasat. Egy talba éngjiik, gytimolesokkel
d{szftjﬁk.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz 10



Lenmagos

-,
‘E

l.l. - X

Zabkasa

ezert teszek bele lenmagot:
- mar az i.e. 2. éevezredben is hasznaltak gyo'gy{to' szerkent
- vitaminokban és ésvényianyagokban 1S gazdag

- rengeteg termeszetes olajat tartalmaz, amik az emberi
szervezet szamara nelkiilozhetetlenek

- termeszetes gyulladasgatlo: kiils6leg, belséleg

5 ek aprészemfi Zabpehely
1 ek lenmagliszt

nchany szelet banan

2 dl zabrte;

tetejere: bananszeletek,
afonya, lenmag

A hozzavalokat egy kisebb l4basba tesszuk kozepes
hétokon folyamatos kevergetes mellett par perc
alace kremesre f6zziik a zabkasat. Egy talba ontjiik,
gytimolesokkel, lenmaggal diszitjiik.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz
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Utiﬁ'imaghéj as

csokis zabkasa

4 ek apro’szemt’i Zabpehely
1 ek kokuszreszelék
2 tk ﬁtifﬁmaghéjliszt

nchany szelet banan

3 kocka etcsokolade

2 dl kokusztej

tetejere: etcsokolade, kakaobab toret,

kokuszreszelek, niivényi tej

i

B ! h‘. g,
i e 18
5

i,
i C B8

ezert teszek bele ﬁtifﬁmaghéj at:

- magas a rosttartalma

- napi 1-2 tk ﬁtifﬁmaghéj segl't a rosthiény kialakulasa ellen

__ - oldhato rostok: az emesztérendszeren beliil elnyelik a vizet

- - {gy lelass{tj ak az emesztest és a tépanyagok felszivodasat
4 4 14 4 4

- etkezesek utan fokozza a teltsegerzetet

- ezaltal segl't a fogyz'lsban

- ClﬁSCgI’ti a természetes bélmozgést

-

A hozzavalokat egy kisebb labasba tessziik,
kézepes héfokon folyamatos kevergetés
mellett pz'lr perc alate krémesre f6zziik a
zabkasat. Egy talba 6ntj1'ik, etesokoladeval,
kokuszreszelekkel diszitjiik, 1zles szerint
névényi tejjel leénthetjﬁk.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz 12
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A kevesebb husfogyasztas szamos elénnyel jarhat, 1gy erdemes
14 4 4 4 ° ° 4 s ° .
nehany husmentes etele is bevezetni a hetkéznapjainkba.
A valtozatos, zoldsegekben gazdagabb etrenddel az egeszsegiinkre,
illetve a kéirnyezetre is j (’)tékony hatast erhetiink el.

A kCVCSCbb hﬁSngyaSZtéS éS a Zﬁldségekben gazdagabb étrend:

Csokkenti a

sziv- es errendszeri betegsegek,

Valamint az A kérnyezetre nézve pedlg

elhizas ¢s a cukorbetegseg A magas rosttartalom segiti a Segithet csokkenteni az 6kologiai
kockazatat. j obb emeésztest és a belmikodest. lébnyomunkat.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz 13



Siile Zéldségkrémleves

Hozzavalok 2 adaghoz:

1 paradicsom
1 kis cukkini

1 kis cékla

I kﬁzepes sérgarépa

5 gerezd fokhagyma
olivaolaj

s0, bors

z6ldftszerek (én Provence
fiszerkevereket hasznaltam)
2,5-3 dl viz (izles szerint)

Wl

\:‘.!Li.

L 1'. ,.'-._‘_:;K"""".,:
kg i) Ii. Ay x‘"l;'i'\'.' .
B § AN

A Zéldségeket el6készftjiik, a paradicsomot, cukkinit néhz’my reszre Végjuk, a sérgarépét ¢s ceklat meghémozzuk es
nagyobb darabokra vagjuk. Egy héallo talba tessziik az el6keszitete zoldsegeket, melletessziik a hejukban hagyott
fokhagymagerezdeket. Lelocsoljuk olivaolajjal és megszorjuk a faszerekkel, alaposan 6sszeforgatjuk.

200°C-on nagyjabol 25 perc alatt megsiijiik a zoldsegeket, majd atszedjiik egy labasba (a fokhagymakat kinyomjuk
a he’jukbél) ¢s vizzel felontve pa'lr percig f6zziik. Egy botmixerrel vagy turmixgépben krémesre turmixoljuk, ha
sziikkseges tovabbi vizet adjunk hozza ¢s 1zlés szerint fdszerezziik meég. Fézziik meég 5 percig.

Talalasnal balzsamecettel, puffasztott cirokkal es egyeb magvakkal diszichetjiik.

Diszites tipp:

Balzsamecetet korkoros alakban a leves tetejere locsolunk és egy evépalcikaval rajzolhacunk viragforma,
hullamokat a levesiink diszitesekent.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz 14



Elummuszkrém_e__s___ _

paradicsomos

Hozzavalok 2 adaghoz:

| bégre hummusz (receptet a “Készitsd el” rovatban a 43. oldalon talalsz)
250 g koktelparadicsom
50, bors, olivaolaj

ISO g tojésmentes durumtészta

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz 15



/ o /
Hummus Zkremes paradlcsomos teszta
Elkeszites

Al ,
L1511 L

fi. QA5 oL )
Egy héallo talba tessziik a Kézépen hagyunk helyet és 190°C-on 30 percig siitjiik.
paradicsomokat, meglocsoljuk belekanalazzuk a hummuszt.

olivaolajjal, fszerezziik.

':- i :- Ui Ll IMEM

Villaval 6sszeny0mk0djuk ¢s Ossze- Forte teésztaval 6sszef0rgatjuk, en

keverjiik a siilt paradicsomos hum- most spagetti tesztaval keszitettem.

musz szoszunkat.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz 16



Hozzavalok 2 adaghoz:

8-10 db csiperke gomba
1 ek tapioka kemenyitcé
4 ek BBQ sz0sz

2 ek széjaszész

s0, bors

Z'o'ldségek

kovaszos rozskenyér

gO
szendvics

Szaraz serpenyGben elkezdjiik

e _—

friss Zéld;égekl.(.e.l. télaljuk.

——————

lepir{tani. Ha kicsit kifoce a leve,

. . r
megszorjuk a kemenyitovel es e KenYyerrel

étforgatjuk. Par percig pirl'tjuk. -

_ I(")sszekeverjiik a BBQ szoszt,

A gombakat nagylyuku reszel6n sz0jaszoszt es a ftszereket, majd

ICI‘GSZCIjﬁk- rz’u’intjﬁk a gombéra es étforgatjuk,
kicsit 6sszesﬁtjﬁk.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz



En nagyon szeretem a jégsalétét ﬁnmagéban iS, dC azért €gy le Vélozatosség neéem 2,11'1:

a hétkéznapokban. :)

Ezert a kovetkezékben ilyen iZgalmas salata receptekrdl olvashaccok!

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz
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Hozzavalok 2 adaghoz:
Y. tej jegsalata

z6ld szoszhoz:

2 marek bebispenot

2 gerezd fokhagyma

2 ek citromle

50, bors

1 kisebb lilahagyma

1 mar¢ kesudio

2 ek sérélesztfipehely

Fo e i 1 ek agave szirup

5 = . T
=i | M L [
_'.-."i,':. i T S
vl Wil S halh P e
i il . N Y g =l

A z0ld szoszhoz krémesre turmixoljuk a hozzavalokat. A jégsalétét csikokra Végjuk.

RS . 2

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz 19



Hozzavalok 3-4 adaghoz:

2 sérgarépa

Y lilakaposzta

1 piros alma
L]
1 konzerv borlotti bab
dresszing:
2-3 ek olfvaolaj

!

1 tk mezecet
s0, bors

role citromfd

A dresszinghez dsszekeverjilk

a hozzavalokat. :
Raontjiik a reszelc alapra \
es dsszeforgatjuk.

A borlotti babot leszirjiik eés atmossuk,
majd beleforgatjuk a salacaba.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz



Hozzavalok 2-3 adaghoz:

4-5 szem burgonya, 170 g f6tt lencse (vagy konzerv), 1 csokor petrezselyem, 2-3 marek salaca

ontet: 2 tk mustar, so, bors, 2 ek olivaolaj, 1 ek citromle, 2 tk agave szirup

A burgonyakat hejukban megfézziik,
majd kihdgjiik es lehuzzuk a hejukac.
A f6tt krumplikat nagyobb darabokra vagjuk.

Az Ontetet 6sszekeverjﬁk eés beleforgatjuk a salatankba.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz 21
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negin

l.a. cakormenter

Csokis—mogy6 0

banz’mkenyér o

Hozzavalok
I banénkenyérhez:

A datolyapaszta receptjet a
“Keszitsd el” rovatban talalod a

& \ magazin 41. oldalan.

e / r
"2 erett banan
120 g névényi tej

35 g kokuszolaj

120 g datolyapaszta

2 ek mogyoro’vaj

70 g zabliszt

130 g rizsliszt

10 g ﬁtifﬁmaghéjliszt

1 + % tk stitGpor

40 g etcsokolade

tetejere: bananszeletek,

etcsoki kockak

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz 23



Csokis—mogyoro's

«N banankenyer
\ Elkészités

A bananokat villaval 6sszenyomjuk, hozzaadjuk a
nedves hozzavalokat és 6sszekeverijiik.

" J .
Majd az etcsoki darabokat is.

Egy siit6papirral belelt formaba kanalazzuk a tésztar,
elegyengetjiik a tetejet es bananszeleteket, etcsoki

kockzikat nyomkodunk bClC.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz



Hozzavalok 1 kisebb tepsihez:

120 g kokuszjoghurt

3 ek kokuszolaj

20 g kakaopor

15 datolyabol datolyapaszta

50 g buzaliszt

50 g zabliszt

150 g etcsokolade

1 tk vanilia kivonat

Ytk sﬁtﬁpor

Ytk sé A dacolyapaszta receptjet a

2 ek espresso “Keszitsd el” rovatban talalod a

magazin 4I. oldalan.

”i-ﬂ».

' | . J . _ - & D .1

1 ; My
P b I . ‘1 i 4 \
h g o \f\g é\ a. cakormonter
. il "

A nedves hozzavalokat 6sszekeverjiik, majd a szaraz

hozzavalokkal csomomentesre keverjiik. Beleforgatjuk az
etcsoki darabokat is. Egy siit6papirral belele kisebb, magas
falu tepsibe kanalazzuk a teszeat. 180°C-on 20 percig siitjiik.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz
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T . .

Hozzavalok 1 kisebb tepsﬂlez 'g- ‘_,f
T ST P

180 g kokusz]oghurt

& -
"L 45 g agave szirup o
2 tojés
1 tk vanilia kivonat % ¥
I e / /o : ’ _ \ r. E -
P I ek,taploka k,emenylto 4 - _ . }Zu,tuz,m,mtw
B I csesze bogyos gyﬁmélcs :

R

e _ : : : : - ] . : t?%m.,mtw

. | . . N , ST TN
A joghurtot, agave szirupot, tojast es vaniliat egy hab- Egy siit6papirral belelc magas falu, kicsi tepsibe
® e . o o oo .o oo oo / /oo * e
verével 6sszekever]uk, ma]d csomomentesen elkever]uk tessziik a fagyasztott gyumolcsoket s raont]uk a
. . /
benne a kemenyitét is. joghurtos kevereket.

180°C-on 40-45 percig siitjiik.

Fogyaszthatjuk melegeben is, de
ha kihdtjiik, konnyebb szeletelni, |

talalni.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz 26
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Chia ropogos

Hozzavalok 6-7 db-hoz:

120 g fagyasztott malna
2 ek chia mag

A malnakac villaval 6sszenyomjuk es belekeverjiik

a chia magot. 20 percig pihentetjiik, hogy kicsit
megszivja magét a chia mag. Egy siit('ipapl'rral belele
tepsire vagy talcara egy kanal seg{tségével koron-
gokat formazunk a malnas-chiabol. F agyasztéba
tessziik, majd fogyaszthaté is, ha mar megdermedt.

F Ogyasztésig erdemes a fagyaszt(')ban tarolni.

23



# Hozzavalok 4-6 miizliszelethez:

200 g f6te edesburgonya (% edesburgonya)
1 banan

90 g novenyi tej

2 ek mogyorovaj

100 g zabpehely

1 pupozott ek lenmagliszt

3 ek kokuszreszelek

1 marek apritott mandula

tetejere: kokuszreszelek, mandula darabok

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz 29



Edesburgonyﬁs miizliszelet
Elkeszites

Az edesburgonyat meghamozzuk, felkockazzuk es

vizben puhara £6zziik nagyjabol 8-10 perc alacc.
Egy nagyobb talban villaval 6sszet6rjﬁk a fote
édesburgonyﬁt ¢s a banant, hozzékeverjﬁk a

nedves, majd a szaraz hozzavalokat is. Egy siitépapirral belelc kis tepsibe kanalazzuk a tesztar,
elegyengetjiik a tetejet es megszorjuk kokuszreszelekkel

¢s mandula darabokkal.

Miutan kihdile, 1zlés szerint Végjuk
szeletekre. En levégtam a széleit,
hogy egyenletes miizliszeletekre
Véghassam.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz 30
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Hozzavalok 12 db radhoz:

200 g f6te edesburgonya ( % edesburgonya)
6o g zabliszt

2 tk so és bors (izles szerint)

3 ek sorelesztépehely

1 tk 6role kﬁmény

70 g ViZ

1 ek utifdmaghejlisze

5 ek viz

tetejere: soreleszeGpehely, zabpehely

31



Vegén “saj tkremes” rud
Elkeszites

2

Az edesburgonyat meghamozzuk,
felkockazzuk és vizben puhara f6zziik

Yl ) Sely
nagyjébo’l 8-10 perc alatt. ANEN T 2 J 7 - 7

"r!'?”f i / </ 1 " | ’e ’
ilifiimaghe) ssele
Egy nagyobb talban villaval dsszetdrijiik |

a foee édesburgonyat. Az utifdmaghejlisztet elkeverjiik 5 ek vizzel, hogy zseles allagu legyen.

Az edesburgonya piirchez hozzakeverjiik Egy siit6papirral belelc kis tepsibe kanalazzuk a tesztar,
a nedves, majd a szaraz hozzavalokat is. elegyengetjiik a tetejet es megszorjuk sorelesztépehellyel
es zabpehellyel.

190°C-on 25 percig siitjiik.
Miutan kihdle, 1zlés szerint vagjuk szeletekre.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz 32



Hozzavalok:,

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz

140 g brokkoli

I sérgare’pa

1 kisebb cukkini

1 kisebb Vérﬁshagyma
I gerezd fokhagyma

2 tk so (izlés szerint)

1 tk bors (izlés szerint)
1 tk provence-i ftszer

100 g zabliszt

kb. 50 g viz
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Tipp: hogy a sﬁtﬁpapl'r a  Egy nagy tepsit

helyén maradjon, alatta kibeleliink siit('ipapl'r—

vizezziik be a tepsit és ral ¢s minel vekonyabb

simitsuk el rajta a siit- rétegben elegyengetjiik
rajta a Zﬁldséges tésztat.

.-; 11:- ,Ij'LI' . a4 /T : .
Egy kessel 1zles szerint 200°C-on 25-30 perc
bevagdoshatjuk a teszeac. alacc aranybarnara
siitjiik.

[ -| ot [ T
- B )
] . . s
— -'|
T o
ﬁ-‘w

Miutan kihdle, kiemeljiik a siit6- A bevagasoknal feldarabolhatjuk
papir segitsegevel, felforditjuk es  egy kessel a zoldsegeeszeat.
lehuzzuk rola a papirt.

igy 18 fogyaszthatjuk, vagy ha még nem elég ropogés, tepsire
X rakosgatva, ﬁjabb 5-7 percig sﬁthetjﬁk a Zéldségchipseket.
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Hozzavalok 8-10 szelethez:

100 g etcsokolade

1 ek kc')kuszolaj

3 ek kokuszreszelek

3-4 db puffasztott rizs
tetejere: kokuszreszelek

il 'Kékuszos
© rizspufis
 csoki

A puflaszrott rizst dsszetdrjiik. Az etesokit megolvasztjuk a kokuszolajjal.
Rz’téntjﬁk a puﬁrizsre az olvasztott csokit és a kokuszreszeléket, alaposan
6sszekeverjiik, hogy a csoki mindenhol bevonj a. Egy siit('ipapl'rral belelt
kisebb tepsibe egyenletesen eloszlatjuk a csokis kevereket, majd megszorjuk

kokuszreszelekkel. Fagyasztoba vagy hitébe tessziik, hogy megdermedjen.

Erdemes hitében tarolni fogyasztz'lsig.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes iviagazin 2024 vavasz
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———= — — A bananokat villaval 6sszet6rj1’ik es

ClkCVCI’jﬁk benne a szezémmagot.

Egy kerek kiszuro forma segitsegével megformazzuk
a kekszeket: egy sﬁtépapl'rral belelt tepsire tessziik a
format ¢s belekanalazunk a szezémmagos keverekbdl,
egyenletesen eloszlatjuk benne a kiskanal seg{tségével.

4

Ovatosan leemeljiik rola a format.

Megvarjuk, mig langyosra hilnek es

lassan levélasztjuk a siitépap{rrél a

szezamkekszeket.

180°C-on 22-25 percig siitjiik.
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-. .i :t.. | 1i1£“ -‘.L e g.ﬁ g TN __‘%
A tiszta etkezes altalaban azt jelend, hogy olyan ételeket fogyasztunk, amelyeket lehetsleg
minimalisan vagy egyaltalan nem dolgoztak fel, es tartalmazzak az 6sszes fontos tapanyagor,

amelyekre a szervezetiinknek szﬁksége van.

Sokféle modon, altalanos irényelveket kévetve tigyesen lehet kivitelezni ezt az ¢letmodot.

En most nem is szeretnék tulsagosan sokat irni rola ebben a fejezetben, inkabb gyakorlati

inspiraciokent keszitettem nekeek nehany recepeet.

Receptek, amikkel a bolti valtozatokat kicserelhetitek az otthon is egyszertien elkészithets
/ / /

egeszsegesebb valtozatokra.

Ezekben a “csere-ctelekben” az a jo, hogy tokeletesen szemelyre szabhatjacok, dieta, 1zles es

az alapanyagaitok tekinteteben.

.fr,.t" | 7 ..‘ b Y \ |
L | N N 5 . |

— P

. \

K |
'\\ “d _—
b h
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Csokis _.a banankrem

———

A hozzavalokat

kremesre

turmixoljuk.

||‘-

i '-"il'iﬁl |. ™

‘H\

-----

Piritosra kenve, bananszeletekkel talalva nagyon finom.

- |

-

BefGttes iivegben, hitében tarolva

nehany napig fogyaszthato.
2
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Brokkoli k_enyér

R,
T PN

. ! ¥ - = =
A Lig. Tes

¥

B |20 ¢ fagyasztott brokkoli

180 g koles

150 ml ViZ
SO

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz
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Brokkoli kenver Elkészicés

Egy siit6papirral belele tepsibe/ 190°C-on 35-45 perc alatt aranybarnara
siit6talba ontjiik a brokkolis siigjiik, a lapkenyer vastagsagarol fiiggGen.

kevereket.

Miutan kihdle, kiemeljiik a siit6-
papir segitsegevel, felforditjuk es
lehuzzuk rola a papirt.
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Siiteményekbe tokeletesen belepasszol az

édeskés—savanykés {Zvila'lga és a kréemes éllaga.

Es ami nagyon fontos, hogy cukor helyettes{tésére

vagy egy reszenek kivaltasara hasznélhatjuk.

A 2023-as tavaszi magazin receptjeiben is megtalzﬂj atok a datolyapasztét.

De a régebbi receptekben is hasznaltam mar.
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tigyelve, hogy ne egjen meg.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz
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A szezammagot s%éra}i'gif_drtf'_s rpeny6ben
0 ) ﬁul& e e L
vilagosbarna szintre :Plrltj. 1K P% perc alate,

i

Mg,d,rt,

Hozzavalok 2-3 ek tahinihez:

50 g szezammag
nchany tk olivaolaj

Apritoban nehany tk olivaolajjal kremesitj

r“

4?2



negin

}actémnmtw

Hozzavalok 1 talka hummuszhoz

1 tk 6réle romai kﬁmeny + nehany ek a levebol

’200 S kOIlZGl‘V CSlCSCI’lbOI’SO

s0, fehér bors

cayenne bors

N
ik R

- f .:I
17 ' : 3
) o
2 R i

L J-—I/ 2 citrom leve
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Az egészséges rutin fontos a testi es lelki egészségﬁnk megérzéséhez.

Az en kedvenc rutin morzsaimbol szeretnék mutatni nektek, bizom benne, hogy inspirallak majd vele titeket.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz
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Sokféle gyo’gynévény, sokfele hatéanyag es jétékony hatas.

— —_— : — — & A menta tea példéu] az emesztérendszerre hat jétékonyan,

3

N 1 Yo [ / a zold ¢s a fekete tea antioxidansokat tartalmaz, amik
. A gyogyndvenyek kiilonfele hatoanyagokat tartalmaznak,

14 I e .o .o
——— . . A T T T e gt : _ _ vedelmet nytjtanak a szabadgyokokkel szemben.
amelyek segitik az egeszseges test mikodeset es javitjak az : _— ) ) Coa ,
- ., Segithetnek a stressz és a szorongas tiineteinek kezeleseben,
altalanos egeszsegi allaporot. - . 11 : , : ",
- | ilyen peldaul a kamilla, vagy az én kedvencem, a citromfd is.

e ————————————

- e ——

e =

R Valaszthatunk filceres vagy teafiives kiszerelest is, én mindket

ngOld{lSt szeretem. A ﬁlterekkel CgYSZCI‘ﬁbb éS gyorsabb, a

e e e — e —
e

rteaﬁivekkel kicsit hangulatosabb a teakeszites. :)
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A kedvenc gyogyniovenyeimet bemutatnam nekeek néhany mondatban.
" Ezeket a mmdennap] aimban hasznalom évek ota.
*,'.r Nem is tudom mar nelkiiliik elkepzelni a napi rutinomat.

i v
= y #
.l- o

¥ .ﬁ

-.f"

A zold tea nagyon egészséges ital.
Rendszeres fogyasztz'lsa sok jo'tékony
hatast nyﬁjthat.

En szinte minden reggel z0ld teaval
inditom a napot.

- magas antioxidans tartalma segl't a
szabadgyokok ellen

- cs6kkentheti a sziv- ¢s érrendszeri
betegségek, pl. magas Vérnyomés
kockazatat

- serkenti az anyagcserét

A citromfd gyogynoveny hosszu
ideje hasznalatos a hagyomanyos
gyogyaszatban. Szamos jotekony
hatasa lehet az egeszsegre.

- nyugtat(') hatasu, segl'ti az alvast
- segl't aZ emesztesi problémék, a
puffadas, emelyges enyhiteseben
- fajdalomcsillapito hatas

- immunrendszer ergsitése az
antioxidansoknak koszonhetden

A testiink szamara nagyon fontos a megfele]é mennyisegt’i folyadék—

bevitel, azonban ha tul sok vizet fogyaSZtunk, azzal kiiir{thetjﬁk az

ésvz'myi anyagokat is a szervezetiinkbél.

A sziikseges folyadekmennyiseg egyeni igenyekedl tiigg, altalaban napi

—3 lltCI' folyadek 1] anlott

e —

A gyogyteakkal klegesznhetjiik a napi rutinunkat, {gy antioxidansban
gazdag folyadékka] hidratzﬂhatjuk magunkat a tiszta viz mellett.

~ Emellett friss Zé’)ldség— és gyﬁmélcslevekkel 18 kiegészithetjﬁk a

folyadekfogyasztasunkat.

A Smoothierutin is pont errdl szol. Nezziik hat a kovetkez6 oldalakat! & ——

.li'-_: T

——

! _1: Z . T bl A

1'% 2 5 T o
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Egy j(’)tékony rutin beépl'tése mindig épl’té jellegt’i a testnek és a leleknek is.

A c¢lja ennek a kihivasnak, a rutin kialakitasnak, hogy egy egeszsegesebb
cletmod fele tereljen minket, ez az ¢letmod pedig jobb fizikai erénlethez,
jobb koncentracios képességhez, onszeretethez és kiegyensﬁlyozottséghoz

vezethet minket.

En 1’1gy gondolom, hogy ezek a te'nyezc’ik segl'tik elérni a tovabbi Céljainkat 1s.
A smoothie-rutin pedig a kezdsloket lehet ehhez az uthoz.

Az egyik legjobb m(')dj aa superfoodok, Zﬁldségek, gyﬁmélcsﬁk tépanyagénak
beviteleére a smoothiek és juiceok fogyasztésa.

Gyors, finom, egyszerd es kénnyen beépl'theté a rutinba.

A smoothierutinhoz most 14 receptet talalcok, {gy 14 napig inspiralodhatcsz
ezekbdl az 5tletekbdl a rutin kialakitasa alace.

Fontos tlldl’lOd, hogy hogy €z a klhI,VS’lS neém €gy méregtelem’té— vagy fogy(')klira,

hanem egy kedvhozo, vitamin- ¢és tépanyagdt'ls receptaj anlo, hogy kozelebb

keriilj a kiegyensﬁlyozott lelek-test kapcsolathoz.
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1. nap
Vandids begyss smesthie

4 4
I éerett banan
4 . PYs .o
1 csesze fagyaszrott erdei gyiimoles
2 dl zabrte;
1 tk lenmagliszt

1/4 tk Bourbon vaniliapor

1. A hozzavalokat turmixgépbe tessziik.
4 ° .
2. Kremesre turmlxol]uk.

3. Poharba téljiik.

2. hap
Zild smssthic hogdiinch

I erett banan
1 kivi
14 14
1 marek spenot
2 dl Zabtej
1 tk matcha por

1. A banant, kivit meghz'lmozzuk.

2. Krémesre turmixoljuk a hozzavalokat.

3. Poharba tﬁltjﬁk.

3. hap
c.f C- .E . g g o o
1 lime

1/2 kaliforniai paprika

I répa

1. Elokészités: A narancsot es lime-ot meghamozzuk, kimagozzuk.
A kaliforniai paprikat felbevagjuk, magjaitol megszabaditjuk.
A répat meghamozzuk.

2. Gyiimoélescentrifugaval vagy gyiimoélespressel levet keszitiink beléliik.

3. Poharba tolgjiik

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz



4. nap

1 banan

1 nagy piros alma
2 ek zabpehely

2 dl zabrte;

1/4 tk 6r6lt z6ld kardamom
1/4 tk 6rolt fahéj

1. A hozzavalokat turmixgépbe tessziik.
2. Krémesre turmixoljuk.

3. Poharba télgjiik.

5. nap
Ug é, E. E,E,WW

1/2 kigyouborka
1 z6ldalma

1 zellerszar

1 marck spenot

I le CSOkOI’ petrezselyem

1 tk 6réle gyomber

1. A hozzavalokbol gyiimélescentrifugaval vagy gyiimélespressel levet keszitiink.

2. Poharba tﬁltjﬁk.

6. nap

1 marek spenot

1 z6ldalma

1 csesze fagyaszeote brokkoli
1 kisebb zellerszar

1 tk algapor

3-4 dl szirt viz

1. A hozzavalokat krémesre turmixoljuk.

2. Poharba télyjiik.
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/. hap
Gyimberes yitiscy juice simaircéuel

I répa

1 z6ldalma

1 szelet kaposzta

1 darabka gyiimbe’r

1 tk szOmorce

1. A hozzavalokbol gyﬁmﬁlcscentrifugaval vagy gyiimélcspre’ssel levet keészitiink.
2. Szomorcet keveriink bele.

3. Poharba télgjiik.

8. nap
B % E . 4 E% .

14 .o
1 érett koree
I nagyobb mandarin

1 dl zabtej
1 tk chia mag

1. A hozzavalokat krémesre turmixoljuk.
2. Poharba toltjiik.

9. nap
%Z'” zﬁ , Efﬂl

I paradicsom

1/2 kaliforniai paprika

1 kis gerezd fokhagyma

1 kis zellerszar

1 kis marek spenot

1 kis marek petrezselyem

1 tk 6role cs{pés fustole paprika
2-2,5 dl sziirt viz

. 1. r
OpClOl’lilllSZ SO, bOI’S

1. A hozzavalokat kremesre turmixoljuk.

2. Poharba tﬁltjﬁk.
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10. nap
Tlﬂlf?m ’ .(‘, ” E%.

1 z6ldalma

1/2 mangé

1 banan

1tk ﬁtifﬁmaghéj liszt
2 dl kokusztej

1. A hozzavalokat krémesre turmixoljuk.

2. Poharba tﬁltjiik.

11. nap
Zéld juice

1 zoldalma
1 zellerszar
1/2 citrom

r r
I marek Spenot

1. A hozzavalokbol gyiimélescentrifugaval vagy gyiimélespressel levet keszitiink.

2. Poharba téltjﬁk.

12. nap

I narancs

1 Tepa

1 tk 6role kurkuma

1 csipet 6role fekete bors

1 dl szirt viz

1. A narancsrol levagjuk a héjac es kimagozzuk. A repat vékonyan meghamozzuk,

nchany darabra felvagjuk.

2. A hozzavalokat krémesre turmixoljuk.

3. Poharba téljiik.
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13. nap
Ontra-egészséges célla juice

1 kis cékla

I répa

1 zellerszar
1 zoldalma

1/2 grapefruit

. A grapefruitro'l levégjuk a héjz'lt. A répz’tt és a ceklat meghémozzuk, néhz'lny
darabra felvégjuk.

2. A hozzavalokbol gyiimélescentrifugaval vagy gyiimolespressel levet keszitiink.

3. Poharba tiiltjiik.

14. nap
1 banan

1 tk lenmagliszt
1/4 tonkabab

1 ek kakaopor
3-4 dl zabte;

1. A hozzavalokat krémesre turmixoljuk.

2. Poharba tolgjiik.
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Nehany nyugodt nappal kdszontoetiik az elsé tavaszi napsugarakat

Szloveniaban.

Szerettiink volna kicsit elvonulni a vilag, a heckdznapok zajacol, 1gy
/ / / 4 / -

esett a valasztasunk erre a csodaszep videkre Ljutomerben.

Ezzel az urazassal talan most el6szor az elesendestiles, a pihenes volt

a celunk, nem terveztiink (maskor szokasos) varosnezest,

kirandulasokat és mtveszeti betekintest most, csak elvezni szerettiik
- volna a termeszet hangjait, a fenyeket, az elévilagor.

Es mint kidertile, ez a k(’jrnyék hihetetlen
szepseggel bir, esend es beke uralja a cajac, 1gy <
“\ ezalatt a rovid id6 alace is felesleSdhettiink

. ezekkel a csodakkal.

N\ Sajat kis hazikonk volt,

b
h

kerteel, gytimolestakkal,

csodalatos kilatassal.

[t ! - d, 2
R ';.. UMl -
a d 3y o
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A szallasadoink eszmeletlen aranyosak voltak, egy
tidvozl6 csomaggal leptek meg minket, amikor
odacrtiink. Volt benne minden helyi finomsag.

Az egesz pihenesre hatassal van egy ilyen kedvesseg.

Nezzetek milyen kedves dolgok: hazi lekvar és mez. :)

Keszitettiink antipastit is, ami az egyik kedvenc reggelink.
llyen szep tajban gyonysrkodve reggelizhettiink.

;' J |

7 e NNEE AL
Egyik este még griﬂeztﬁnk
is a kerttinkben.

Keszile grillezete tofu is.
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V.
Jartunk ecteremben is, ami ilyen csodalatos helyen volt,

fent a dombon, hihetetlen latkeppel az ablakaibol.

Egy helyi kis kavezo sem maradhatort ki az utunkbol.

Szokasosan, névenyi tejjel. : < I [N

\? i

_.-‘HE'-I. '."f"..f ' 't
Nekem talan most el6szor szolgalrak ugy fel a kavee, hogy
kilon a tejjel, 1gy en dnchettem a habos tejbe a kavet.
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Szerintem nagyon szép a csomagolasa, az
ara is jo volt. A tej allaga pedig nagyon
/ / . . /
erdekes, selymes, kremes, mintha tejszin
lenne. Az 1ze pedig nem tul eréeeljes, 1gy
nem nyomja el a kave aromait, csupan
éic" ~ lagyitja. En 1gy szeretem. Ha arrafele

n a jarok es talalok, tjra veszek majd Plana

termekeket. Ti kostoltatok mar?

S 117 -
-

Tudj atok, mennyire szeretem a Zabtejet, {gy
alasztottam is egy szloven markatol kostolasra.

A Plana Plus markara esett a valasztasom.

1

esitett vizek koziil is talaltam egy izgalmasnak tting
markat, a Fructal-t.
Utanaolvastam a markanak, ami mar 1945 ota jelen van
. / / . / [ o
~ a piacon ¢s a szlovenek egyik kedvelt markaja.

R

Igaza’m frissitéek es finomak.
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h,& g
En meg nem ismertem eddlg a

Cockta tidit6t, majd utanaolvasva
nagyon ¢rdekesnek talaltam ezt a
receptﬁrét.

A markart az 1950-es evekben
hoztak letre Jugoszlaviaban,
ahol gyorsan nepszerdve is valt.

A legendés 1zEt 11 gyégynévény adj a, {gy
abszolut felkeltette az erdeklédesemet,

tudj atok nekem evek ota a mindennap—
jaim resze a gyogynovenyek fogyaszeasa.

Meg ma is az eredeti receptura alap] an kesmuk

Cltrusos—gyogynovenyes 1ZV11aga nagyon erdekes VOlt szamomra
IR B AT ST 7 A AR R TR R

=
o

T | T ;.Jr- .:II"'"‘I |'II":I|': ..-I.'Il1-.' 'II. .Ilf lf ;l

! "I L 1xdli. " r' I _-Il:;i_ul .' 4
| WL
Es ha mar az egeszseges bélfléranil tartunk, az Ego markat 'Fd
szerintem meg csak a Pinteresten lattam, de mar ott meg—
fogott a keépeik, reklamjaik szinvilaga.

A citromft a kedvenc gyogyndvenyem (talan mar tudjacok
:)), igy nagyon megoriiltem ennek az eper-citcromfd paros-

nak. Finom volg, ilyen 1zekre szamitotcam.

Goodafterfood | Izgalmasan Mentes Magazin 2023 tavasz
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A kombucha talan mar nem 1smeretlen

sokak szamara. Nem sokat kostoltam meg,
talan Briisszelben ittam eddig olyat, ami
igazz'm 1zlett is.

Ez a kombucha nekem most sajnos nem
igazan 1zlett, erjedeebb, “sordsebb” 1zvilaga
volt, nem éreztem ki beléle izesiteést.

aﬂllu 51

Az Ayatana cgy SZlOVCIl fermentalo uzem marka]a ahol fermentalt

1talokat kCSthCl’le Ha ICSZ meg alkalmam szeretnem megkostolnl

ma81k tCI’IIlellkCt 18. Kesznenek VlZlkalI’ﬁket 18, 1Zgalmasnak hang21k

i” Ha Valakl nem 1smer1 dC erdekh

{I kombucha egy ugynevezett “kombucha-teleppel”, a viziketir kris-

talygombakkal kesziil. Ezek a kis el6lenyek segitenek nekiink lebontani
a cukrokat es konnyebben emeszhets enzimek formajaban erésiteni a

szervezetiinket.
Tehat a jotekony hatasaiert mindenkepp erdemesnek tarcom, hogy ad-
junk nekik esélyt, prébé]junk ki tobbféle 1zeket, markakac, ha tehetjﬁk.
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Ha tehetitek, szerezzetek emlekeket a megszokott

i Toltodjecek fel néha, meg
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Ko6szonom, hogy elolvastad a tavaszi IZgalmasan Mentest!

Talalkozzunk a napsiiteses nyéri idGszakban is!

Gyt’ijtsetek addig is sok szép emleket
es alakitsacok ki egy jotekony rutint!

Olelés,
Onac
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Ha tetszett ez a mentes magazin,

van ezen kiviil 7 Izgalmasan Mentes Magazin,
amit atlapozhatsz.

Ezeket szinten ingyesen letdltheted az odalamrol.
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Elkészitenél egy receptet a magazinbol?
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1. 6rokitsd meg (foro/video)

2. hasznald az #iZgalmasanmentes hashtaget
Instagramon

3. es jelolj meg @goodafterfood

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

KOszonom, hogy olvassatok az IZgalmasan Mentest!
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