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1. Zabpehelytallér tiiréval és baconnel

Hozzavalék

25 dkg sovany turé

6 ev6kanal zabpehely

2 db tojas

3 szelet bacon

1 kbézepes db lila hagyma
1 kavéskanal so

Elkészités

1. A bacont felkockazzuk, egy serpeny6ben kiolvasztjuk. Mellé dobjuk a felapritott
lilahagymat, kevergetve megpiritjuk mindkettét. Hagyjuk az egészet kihilni. 2.
Osszekeverjik a zabpelyhet a séval, tojasokkal, tiroval. Hozzaadjuk a hagymas
bacont. Hitében kicsit allni hagyjuk az egészet, hogy megszivja magat. 3. 180 fokra
elémelegitjuk a sutét. A sutépapirral kibélelt tepsibe kiskanallal halmokat rakunk a
zabpelyhes keverékbdl, kicsit lelapogatjuk, szép pirosra sutjik. Sttés héfoka: 180 °C
Sutés maodja: alul-felll sutés.

2. Bulgur rizotté

Hozzavalok (kb 4 adaghoz)

1 fej hagyma

4 gerezd fokhagyma

fél csokor friss petrezselyem

4 evbkanal olivaolaj

1 evékanal. flszerpaprika

1 csirkemell

1 teaskanal oregané

1 teaskanal bazsalikom

0,5 liter zOldségalaplé

1,5 dl szaraz fehérbor

1 evbkanal paradicsompuré
250 g bulgur

talalashoz izlés szerint parmezan saijt
petrezselyem, vagy bazsalikom

Elkészités:

Az olivaolajon a hagymat Uvegesre piritjuk, majd fokhagymaval egyutt alacsonyabb
langon még 1 percig kevergetem. Lehiuzom a tizrél, majd hozzaadom a
flszerpaprikat is. Hozzdadom a kockara vagott csirkemellet, kérget sttdk ra, majd
felontom egy kevés alaplével és 2-3 percig f6zom.

Hozzaadom a bulgurt és feléntdém a borral, majd folyamatosan keverem, amig a bor
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el nem f8. Mehet bele a paradicsompduiré és ismét felontjik egy kevés alaplével. Az
alaplé folyamatos adagolasa mellett megf6zom a bulgurt.

3. Sargarépafasirt csicseriborséval fvagy bulglurral, saldtdval koritve
Hozzavaléok

3 szal sargarépa

150 gramm csicseriborsé (konzerv)
120 gramm zabpehely

2 gerezd fokhagyma

izlés szerint petrezselyem

4 evbBkanal olivaolaj

izlés szerint s6

Elkészités

A sargarépat tisztitsuk meg, vagjuk fel, majd kevés sés vizben paroljuk puhara. (A
f6zbvizébdl tegylnk félre.) A lecsopdgtetett csicseriborsdval egyutt nyomjuk ossze.

A fokhagymat reszeljuk vagy nyomjuk a keverékbe, majd keverjik hozza a
zabpelyhet és annyi f6z6vizet, hogy gyurhaté masszat kapjunk. izlés szerint s6zzuk,
majd keverjunk hozza apritott petrezselymet. Készitsunk belble kis korongokat.
Melegitsuk el6 a sutét 180 fokra.

Egy tepsit béleljink ki sutépapirral, majd fektessik ra a korongokat. Kenjlik meg 6ket
olivaolajjal, majd sussik 20-25 percig.

4, Rakott koles
Hozzavalék
4 fére
200 g koles
3 evbékanal olaj
1 fej nagyobb hagyma
4 gerezd fokhagyma
2 szal zellerszar
1 szal kisebb répa so, bors
2 teaskanal sdritett paradicsom
2 teaskanal fustolt paprika
1 teaskanal 6rolt kobmeény 500 ml alaplé
500 g mirelit borsé
5 ev6kanal kefir vagy joghurt (csak esetlegesen tejfol)
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Elkészités

A kélest b6, sos vizben megfézzik, és leszlirjlk. Piritani kezdjlik az olajon az
apritdgépben lezuzott hagymat, fokhagymat, zellert és répat. S6zzuk, borsozzuk,
majd mehet ra a slritett paradicsom. Az egészet ol lepiritjuk. Johetnek ra a fliszerek.
Feldntjuk az alaplé felével. Ha jél besiriis6dott, belerakjuk a borsét, majd a maradék
alaplevet, és 10 percet rotyogtatjuk. Az a Iényeg, hogy szép szaftja legyen. Ezutan
egy kdzepes nagysagu talba rétegezzuk: el6szor johet a koles fele, erre a borsos
ragu fele, majd a maradék kdles és borsos ragu. A tetejére kenjik a tejfolt, és 200
fokra elémelegitett sutében addig sutjuk, amig meg nem pirul.

5. Zoldséges muffin paradicsommadrtissal vagy soskamdrtdssal

Hozzavalok

12.5 dkg teljes finomliszt

12.5 dkg teljes kiérlési liszt (amarant-/zab-, egyéb vegyes lisztek)
20 dkg mexikoi keverék (zéldségkeverék)

1 db tojas

15 dkg fustolt sajt (reszelve)

1.5 teaskanal so

1 teaskanal oregané

1 kavéskanal fokhagymapor

1 kavéskanal sutépor

2 dl tej (laktozmentes)

80 ml repce-, oliva- vagy hagyomanyos olaj
1 ev6kanal vaj (a forma kikenéséhez)

Elkészités

A muffin-format kivajazzuk, hiitébe tesszik (ez a Iépés elhagyhatd, ha
papirkapszlikat hasznalunk - bar ilyen kicsik esetében szerintem csak bonyolitja
a miveletet), a sutét begyujtjuk.

Osszekeverjik a lisztet, a sutdport és a fliszereket.

Egy masik talba 6sszekeverjik az olajat, a tejet és a felvert tojast.

A lisztes keveréket a folyékony 6sszetevbkhdz ontjuk, dsszekeverjuk.
Belekeverjuk a fustdlt sajt nagy részét és a fagyasztott zoldségeket is.
Teaskanallal a formaba tesszuk a tésztat.

A végén minden egyes muffinra rakunk egy csipet reszelt sajtot. (A
legegyszeriibb, ha az ujjunkkal jél 6sszenyomjuk, hogy ne essen le a muffinrdl,
miel6tt megolvad.)

Készre sutjuk (tlproba), formaban hagyjuk kihllni. Sttés héfoka: 180 °C

Sutés maodja: hdlégkevereéses.


https://www.nosalty.hu/alapanyag/finomliszt
https://www.nosalty.hu/alapanyag/teljes-kiorlesu-liszt
https://www.nosalty.hu/alapanyag/mexikoi-keverek
https://www.nosalty.hu/alapanyag/tojas
https://www.nosalty.hu/alapanyag/fustolt-sajt
https://www.nosalty.hu/alapanyag/so
https://www.nosalty.hu/alapanyag/oregano
https://www.nosalty.hu/alapanyag/fokhagymapor
https://www.nosalty.hu/alapanyag/sutopor
https://www.nosalty.hu/alapanyag/tej
https://www.nosalty.hu/alapanyag/napraforgo-olaj
https://www.nosalty.hu/alapanyag/vaj
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6. Brokkolitorta vagy tepsiben siilt brokkolis lepény mozzarelldval és
paradicsommal

Brokkolitorta hozzavalok

1 nagy fej brokkoli rozsaira szedni
(el6fozi sés vizben)

4 tojas, so0, bors

300ml natdr joghurt

30dkg csirkemell sonka felkockazva

Elkészités:

Mindezt 6sszekeverjuk, raontjuk a brokkolira és egy

Kapcsos tortaformaba ontjik.

Elémelegitett sitében (180°) 30 perc sutés utana kivesszuk sajtot reszelni ra és
vissza a slUtébe, mig a saijt raolvad.

Tepsiben sult brokkolis lepény mozzarellaval és paradicsommal hozzavalék
A tésztahoz:

35 dkg teljes kibrlésl liszt (amarant-/zab-, egyéb vegyes lisztek)
csipet s6

17 dkg vaj

1 db tojas

2 kiskanal viz

A toltelékhez:

2 evOkanal olivaolaj

1 fej véroshagyma

bors

szerecsendid

10 dkg sonka

15 dkg reszelt sajt

3 db tojas

sé

2 dl (laktébzmentes) tej

30 dkg brokkoli

kevés darat di6 vagy daralt zabpehely (zsemlemorzsa)

Elkészités

A tésztahoz elmorzsoljuk a lisztet a vajjal, majd a tojassal és a vizzel is
O0sszedolgozzuk. Az igy kapott kemény tésztat letakarva és a hitébe tesszuk 1-2
orara.

A toltelékhez kissé megparoljuk brokkolit, majd kis kockakra vagjuk. A hagymat
felapritjuk, megparoljuk az olajon, a brokkolit is hozzaadjuk, kissé megfuttatjuk
rajta, majd félretesszuk hlni.
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A tojasokat egy nagy talba tesszik, megs6zzuk, megborsozzuk, és egy csipetnyi
szerecsendioval megszorjuk. Hozzaadjuk a tejet, a csikokra vagott sonkat, a
reszelt sajtot és kevés zsemlemorzsat (ha nagyon tocsogos). Osszekeverijlk,
majd hozzaadjuk a hagymas brokkolit.

A tészta felét kinyujtjuk, és egy sUt6papirral bélelt tortaformaba aljaba teritjuk.
Erre tesszuk a tolteléket, egyenletesen elrendezzik, majd a maradék tésztat is
kinyujtuk, és befedjik vele a tolteléket. Az oldalat alaposan lenyomkodjuk, villaval
megszurkaljuk. A tetejét tojassargajaval megkenjuk, és szintén megszurkaljuk
villaval. Elémelegitett stitében 45 percig sutjlik alacsony fokozaton.

7. Joghurtos /vagy kefires karfiolporkolt tésztdval, rizzsel agy bulgurral
Hozzavalok

1 kisebb karfiol

1 db paprika

1 db paradicsom

1 db voréshagyma
1 pohar kefir vagy joghurt
sé

Orolt bors
szerecsendid
pirospaprika
majoranna
olivaolaj

vaj

Elkészités

A karfiolt rézséira szedjuk és egy edényben enyhén soés vizben kb. 10 percig
el6fézziuk. Majd lesz(irjuk és félretesszik.

A voréshagymat apro kockakra felvagjuk, a paradicsomot és a paprikat
feldaraboljuk.

Egy edénybe olajat és vajat tesziink, majd amikor mar eléggé felmelegedett,
elkezdjuk benne parolni a hagymat. Kézben hozzaadjuk a paprikat, majd a
paradicsomot is.

Ha mar kellben megparolddott, megszorjuk egy pici pirospaprikaval, jol
dsszekeverjlik, és feldntjilk egy kevés vizzel. izlés szerint fliszerezzik, jol
kiforraljuk, majd belekeverjuk a kefirt vagy a joghurtot. 10-15 percig lassu tlizon
kell f6zni.

Végul hozzatesszuk az el6f6zott karfiolt, Ovatosan 6sszeforgatjuk, majd lassu
tGzdén kb. 30 percig f6zzlk. Kézben tdbbszdr megrazogatjuk, de keverni nem


https://ad.adverticum.net/C/6487354/6487323/648734400?
https://ad.adverticum.net/C/6487354/6487323/648734400?
https://ad.adverticum.net/C/6487354/6487323/648734400?
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szabad, mert kildnben szétesik a karfiol.
Talalaskor kinalhatunk mellé tésztat, rizst vagy bulgurt.

8. Tiropizza sajttal

Hozzavalok

250 g tard

1 tojas

60 g zabpehelyliszt

50 g joghurt

1 ev6kanal kokuszzsir

1 teaskanal szédabikarbona vagy fél tasak sutépor
s0, oregano, bazsalikom, 1 gerezd zuzott fokhagyma

Elkészités

Dolgozzuk 6ssze egy botmixerrel vagy robotgéppel a hozzavaldkat, majd
amikor 0sszeallt a tészta, tegyuk be legalabb 10 percre a hiitébe pihenni. A
tésztat oszlassuk el egy sutdépapirral boritott tepsiben.

Kis kékuszzsirral megkenhetjik a sutépapirt, mert eléggé ragados.

Kovetkezik az el6siutés: tegyuk a tésztat 10-12 percre a sutébe. Vegyulk ki a
félig kész pizzat a sutébdél, ekkor mehet ra minden j6, amit szeretink. Sonka,
sajt, gomba, hagyma, paradicsom stb.... Kb.

20 perc alatt, 200 fokon sUssuk készre a turépizzat. (finom, nem hizlald)
9. Bolonyai Bulgur

Hozzavalbék

250 g daralt hus

200 g sargarépa (tisztitott suly)

150 g bulgur egy kicsi hagyma kb.

1 ek folyékony kdkuszolaj

250 g passzirozott paradicsom viz (kb. 5 dI)

25 g Szafi Reform bolognai és lasagne alap (e nélkil is elkészithet6, de akkor
valamennyivel kevesebb viz kell és tobb flszer)

sO, oregano, bazsalikom izlés szerint

Elkészités
Az aprora vagott hagymat olajon megdinszteljuk, hozzaadjuk a megtisztitott,

karikara vagott sargarépat, majd a hust, fehéredésig kevergetjuk. Felontjuk
kb. 1 dl vizzel és fed§ alatt kb. 10 percig f6zzuk. Beledntjik a bulgurt, a


https://dietaesfitnesz.hu/egeszseg/hogyan-keszul-a-vegan-bolognai-teszta-37095/
https://www.mindmegette.hu/kokuszzsir-kokuszolaj-miert-jo-mit-elettani-hatasok-paleolit-etrend-egeszseges-eletmod-50706/
https://dietaesfitnesz.hu/dieta/felejtsd-el-a-jojot-ezzel-a-modszerrel-fogyhatsz-le-vegleg-39202/
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paradicsommal elkevert alapport, majd feldontjik vizzel és fedd alatt készre
f6zzUk, ha szikséges s6zzuk, fliszerezzik. (El6szér nem kell belednteni az
Osszes vizet, hanem f6zés k6zben pétolni, ha szlikséges.)

10.  Lencsefasirt lecsos rizzsel

Hozzavaldk a lencsefasirthoz (4 f6 részére)

1 I6ttyintésnyi étolaj

1 kozepes nagysagu, felkockazott hagyma

3-4 gerezd aproéra vagott fokhagyma

1 kozepes nagysagu sargarépa reszelve

1/2 kaliforniai paprika vagy 1 egész kapia

5 darab aszalt paradicsom 6rélve vagy aprora torve

1 mokkaskanal bors

1 kavéskanal bazsalikom, oregand, kakukkfl, komény keveréke
3 evdkanal inaktiv étkezési élesztd / sorélesztd

1 nagy evOkanal paradicsompuré

1.5 csésze f6tt lencse

2 pupozott evékanal lenmag

s izlés szerint (kostolgassuk)

BBQ szo6sz (gluténmentes, vegan valtozat)

A felsorolt hozzaval6kbdl - vagy a sajat gyakorlatunk szerint — készitsuk a
fasirtot.

A lecso6 hozzavaloi

1 kisebb cukkini felkockazva

1 kisebb padlizsan felkockazva

1 k6zepes hagyma apréra vagva vagy reszelve

2 gerezd fokhagyma apréra vagva

1/2 kapiapaprika aprora vagva

10-12 darab elfelezett koktél paradicsom

3-4 darab szaritott, felapritott vagy magérolt szaritott paradicsom (a soétartalmat
aztassuk ki, vagy kalkulaljuk bele a s6zasba)

2.5 -3 dl sdritett paradicsom

3-4 evbkanal repce-, oliva- vagy mas étkezési olaj

1 lapos evBkanal Stevia (cukorpor)/ mas cukorpétlo

1 lapos evbkanal szaritott bazsalikom vagy 2-3 szal friss felapritva (el is
maradhat)

1 lapos evBkanal szaritott oregand vagy 2-3 szal friss (el is maradhat)

s0 izlés szerint

barmilyen mas fliszer.

A felsorolt hozzavaldkbdl - vagy a sajat gyakorlatunk szerint - f6zziink
lecsot.


https://www.bulkshop.hu/napraforgo-olaj-1-liter-hidegen-sajtolt-507
https://www.bulkshop.hu/aszalt-paradicsom-500g-367
https://www.bulkshop.hu/feketebors-orolt-250g-374
https://www.bulkshop.hu/bazsalikom-morzsolt-250g-371
https://www.bulkshop.hu/oregano-morzsolt-250g-381
https://www.bulkshop.hu/kakukkfu-250g-378
https://www.bulkshop.hu/komenymag-orolt-250g-379
https://www.bulkshop.hu/soreleszto-pehely-300g-636
https://www.bulkshop.hu/lencse-2kg-305
https://www.bulkshop.hu/kendermag-hantolt-500g-285
https://www.bulkshop.hu/himalaja-so-2kg-350

