EGESZSEGES ES KONNYEN ésszegy(jtéttlink par nagyon

egyszerl, egészséges és

ELKESZITHETO RECEPTEK: izletes fogas receptiet,

amelyeket gyorsan, nagyobb

CSODAS AZ fZLELéBIMB(’)I{N}[I{, energiaraforditas nélkill is el

lehet késziteni, akar gyermekeink,

IDOSPOROLAS ONNEK ES ertin, vogy bartaink
CSALADJANAK! S

Bongéssze at receptjeinket,
inspiralédjon és a megsporolt idét

A f6zés és a finom ételek szeretete hogyan varazsoljunk a csaladi forditsa szeretteire és a meghitt
altaldban minden csalad, vagy né asztalra valtozatos és egyben pillanatokra!
életében jelen van. Legyen szé egészséges ételeket, amelyek

Reméljiik recept-oteleteink
elnyerik tetszését és mindenki
megtaldlja a maganak megfelel6t!

kis-, vagy nagy csaladrdl, parokrdl, mindenki izlésvilagat kielégitik
egyedulallé szinglikrél, a f6zés és és a gyerekek szamara is

a finom ételek ké6zponti szerepet taplaléak. Sokszor a munka, az
toltenek be életiinkben. elfoglaltsagok, a rohanas sem Ne feledje, recepttarunk minden
e[ G W B AT engeo’ll a’h'et'koz.napokon, ho’gy hénapban tnequ.jul, e.zert ne
e egy taplalo és finom vacsorat, habozzon és térjen vissza
TEERTE ECLE el e M < Epee] vagy éppen reggelit készitslink hozzank ujra!
a problémaval, hogy mit is f6zzlink gy epp 99 : Jra:
nap, mint nap szeretteinknek, Az EverydayMe csapata
mivel lepjik meg gyermekeinket, Osszedugta a fejét és

EVERYDAYME EGESZSEGES
KONYHA]JA,

3.RESZ:

CSIRKE, CSIRKE, CSIRKE

Az EverydayMe recepttaranak
ebben a részében a fészerepld

a csirhehus, melynek 4 elkészitési
modjat mutatjuk meg remélve,
hogy mindenki talal izlésének
megfelel6t. Probalja ki mindet,
vagy csak szemezgessen kdzUluk.
Jo étvagyat kivanunk!



CSIRKEHUS
PIRITOTT
KUKORICAVAL
ES QUIONAVAL

A quinoa a mai superfood
kirdlya a chia mag mellett.
Sokan még mindig félnek
téle, mert Ugy gondoljak,
hogy nehéz az elkészitése,
pedig igen kénny(! A quinoa
6nmagaban is elkészithetd

15 perc alatt és ehhez a finom
(és nagyon egészséges)
salatdhoz csak par csirkemelire
és kukoricara lesz sziiksége,
az izkavalkad pedig tovabb
fokozhatd egy kis avokadoval
és paradicsommal. Nézzik
hat ezt a gyors hétvégi, vagy
éppen hétkéznapi finomsagot!

Tokéletes, mint egy féétel

és esetleg aki ki szeretné
prébalni a csirkehus nélkil,
az egy érdekes és izletes
vegan, gluténmentes és paleo
vacsorat varazsolhat

az asztalara.

TIPP:

UL ) A X

! \”‘;';. . l‘i

HOZZAVALOK 2 ADARGRA:

» 300 g csirkehus kisebb darabokra vagva

* 100 g (2/3 csésze) quinoa

 1/4 zdldségleves kocka

1 ev6kanal repce/olivaolaj

* 200 g kukorica konzerv leve nélkil

» 100 g (hagy maréknyi) cseresznye- vagy
szilvaparadicsom negyedelve

* 1 nagy maréknyi koriander, durvdra vagva

* 4 db ujhagyma finomra szeletelve

* 1db lime leve és héja

* 1 db érett avokaddé hamozva és szeletelve

* Nagyszemli tengeri so és frissen 6rolt fekete bors

ELKESZITES:

1] Toltstink vizet (kérulbeltl a quinoa dupladjat) egy kdzepes
labosba, és adjuk hozza a leveseskockat és a megmosott
quinoat, keverjuk 6ssze és forraljuk fel. Vegyuk le a langot, és
15-18 percig paroljuk, amig a quinoa puha nem lesz. SzUrjuk le
a maradék vizet és tegytk félre hdlni.

2| Kozben melegitsik fel az olajat egy serpenybben kdzepes
langon. Adjuk hozza a soézott csirkehust, és kb. 5 percig
sUsslk, amig mar atsult, de nem lesz még aranybarna. Mikor
mar a csirke majdnem elkészUlt dobjuk mellé a kukoricat és
a borsot és slssik még 5 percig, amig a cukorkukorica és
a hus is aranybarna és enyhén ropogds nem lesz.

3| Egy nagy talban adjuk hozza a fétt quinoat a csirke - kukorica
keverékéz, az avokadd 3/4-ét és a tdbbi dsszetevdt. Keverjiik
Ossze, hogy az izek 6sszeérjenek.

Ez a salata hidegen és melegen is nagyon finom! A hideg salatdahoz a quinoat és a csirkét is le kell hiiteni,
ezért csak akkor keverjluk 6ssze az 6sszetevéket, ha mar mindkét alapanyag lehdilt.

Ha esetleg tobb adagot szeretne ebbdél az inyencségbdl késziteni, akkor az avokadot csak akkor adja hozza,
miel6tt talalna, hogy ne valjon barnava.

Jobb, ha olyan kukoricat valasztunk, mely nem tartalmaz hozzaadott cukrot.
Barmilyen quionaval megfézheti ezt a receptet (fekete, barna vagy vildgossal is).




CSIRKE
KUSZKUSZ
SALATAVAL

Gyors, egyszerli és nagyszerd.
A kuszkusz elkészitése
percekben mérhetd, azonban
tapértéke magas és izletes

is. A csirkével az étel

ELKESZITES:

1]

Melegitsik fel az olajat egy serpenydben kdzepes langon. Adjuk
hozzd a csirkehust, s6zzuk, borsozzuk és kb. 5 percig sUssuk
amig aranybarna nem lesz. Adhatunk hozza chillit is, ha kicsit
pikdnsan szeretjik az életet. TegyUk félre.

egyenesen egy egészséges 2] A“kuszkusgt rakju'k ?gy nagygbb tél__ba es ént'suk Ie_kér'glbelu_l 3
energiabomba tele fehériével bogre forrasban lévé vizzel, sozzuk, 6ntslink rd egy kis olivaolajat
gl e i jevel. és fedjuk le a talat, hagyva, hogy a kuszkusz “megféljon”.

A megdfelel6 zéldségekkel - L ) L .
talal di , 3| Vagjuk fel a zéldségeket aprd darabokra, az avokaddt hagyjuk
'a alva er Ilg eiydslfmeks kicsit nagyobb kockakra.
inyencség kerekedhet ki, ami

y kg kat fodi 4| A kihtlt kuszkuszt évatosan dsszekeverjik a tobbi hozzavaldval,
nemcsak a gyomrunkat fogja a legvégén adjuk hozza az avokadot.
megteliteni, de a szemiinknek c . . s . : .

5| [zlés szerint csepegtethetink a salatara olivaolajat és

is csoda lesz. Ezt a receptet
kedviinkre egészithetjiik

ki szamunkra kedves
z6ldségekkel, a fantazianknak
semmi sem szabhat hatart!

HOZZAVALOK:

¢ 250 g csirkehus apré darabokra
felvagva

* 1,5 boégre kuszkusz

¢ 1 db piros kdpiapaprika

¢ 2 db ujhagyma (izlés szerint)
* 1/2 csomé petrezselyem

* 1db avokadd

» Kis adag szeletelt olivabogyé
(vagy lehet egészben is, csak
vagjuk fel)

¢ 5-6 db érett cherry paradicsom

megszorhatjuk petrezselyemmel.

* 3 ek. olaj a hushoz (vagy
kékuszolaj)

TIPP:

Amint az el6z6 receptet is, ezt is lehet hidegen,
vagy melegen talalni.

» 2 ek. oliva olaj

* SO, bors, chilli izlés szerint



AZ IGAZI

EDES - SAVANYU
CSIRKE BASMATI
RIZZSEL

Elvezze a hazi édes-savanyu
csirkét ananasszal otthoni
hazias izekben! Az igazi édes
- savanyu csirke otthon is
elkészithetd és nem is hinné,
hogy mennyire kébnnyen.

HOZZAVALOK:

¢ 1fej voroshagyma

¢ 200 g szeletelt ananasz
e Olaj

* S0, bors

« 200 grizs

A CSIRKEHEZ:

* 500 g csirkemell

¢ 2 ek. széjaszosz

¢ 2 gerezd fokhagyma lereszelve
* 1 csipetnyi 6rolt fehérbors

* 100 g rizsliszt

AZ EDES - SABVANYU
SZOSZHOZ

* 80 ml ananasz- vagy almalé
* Fél lime leve

» 3 ek. barnacukor

¢ 2 ek. ketchup

* 2 ek. széjaszosz

* 3 ek. borecet

* 2 tk. keményité

« kinai 6tfliszer keverék

ELKESZITES:

1| A rizst a szokdsos mdédon elkészitjlk.

2| A szdszt nagyon kénnyen ugy készithetjik el, ha a keményitdt
feloldjuk és jol 6sszekeverjik az ananasz- vagy almalével, és
hozzdadjuk az &sszes tobbi flszert és hozzavalot.

3| A csirkét raddobjuk a forrd olajra, és addig piritjuk mig még
fehér lesz. Utdna hozzdadjuk az ananaszt és még 3-4 percig
piritjuk egyltt. Majd ontsik ra az elé6z6leg elkészitett szdszt és
egyutt fézzuk, amig be nem slrlsddik a ragu, utana még kicsit
piritjuk.

4| Rizzsel talaljuk, voila.

TIPP:

A csirkéhez nagyobb darabokra vagott voréshagymat is
adhatunk siités kézben, ettél még pikansabb lesz!




'C/ITROMOS
JOGHURTBAN
PACOLT
CSIRKEHUS
CSICSERIBORSOS
BULGURRAL

Az egyik kedvenc variacionk,
mivel a joghurtos pac
izletessé, szaftossa és
omldssa teszi a csirkehust,

a csicseriborsds bulgur pedig
nagyon egészséges.

HOZZAVALOK:

A CSIRKEHEZ:
* 500 g csirkemell
* 375 g natur joghurt

* 2 db citrom reszelt héja
(hasznaljunk bio citromot,
ha lehet!)

* s0, bors
¢ 1 gerezd fokhagyma

e 2 ek. olivaolaj

A BULGURHOZ:

* 150 g konzerv csicseriborsé

* 120 g bulgur

* 1 fej véroshagyma

¢ 1—2 gerezd fokhagyma

* 1 nagy csokor friss petrezselyem

¢ 3 ek. olivaolaj

ELKESZITES:

1| A pac: a joghurtot, reszelt citromhéjat, reszelt fokhagymat,
sot, borsot 6sszekeverjuk.

2| A csirkemelleket helyezzik a pacba, amig a kdret elkészil.

3| A bulgurt kdnnyU elkésziteni: kb. 10 perc alatt készre f6zzUk
sos vizben, majd leszUlrjlk. Egy serpenydben 2 evékanal olajon
a hagymat, fokhagymat megpiritjuk, amig enyhén barnas szint
nem kap. Adjuk hozza a csicseriborsot és ezzel kevergessik,
mig le nem pirul az egész.

4| Keverjuk 6ssze a megfétt bulgurt és a csicseriborsot, szorjuk
meg petrezselyemmel, majd keverjik bele az olivaolaj
maradékat és vegylk le a tlzhelyrél.

5| A csirkemelleket 10-15 percig slssik az olivaolaj maradék
részén, amig készen nem lesznek.

TIPP:

Ne féljink a joghurttdl, tényleg puhava és szaftossa

teszi a csirkemelleket!

A bulgurt akar mas z6ldséggel is talalhatjuk, példaul
paprikaval vagy cukkinivel is isteni!




