EGESZSEGES ES KONNYEN ésszegy(jtéttlink par nagyon

egyszerl, egészséges és

ELKESZITHETO RECEPTEK: izletes fogas receptiet,

amelyeket gyorsan, nagyobb

CSOD.A'.S Az I’ZLELéBIMB éI{NAI{, energiaraforditas nélkdl 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,

2.RESZ: EGESZSEGES ES
(PICIT KEVESBE EGESZSEGES)
ISTENI REGGELI EDESSEGEK

A reggeli a nap legfontosabb
étkezésének kellene, hogy legyen,
sajnos sokszor nem figyellink oda
sem gyermeklnk reggelijére, sem
arra, hogy mi mit esziink. Ezekkel
a receptekkel nem csak a pihends
és nyugis hétvégéket tehetjik még
,edesebbé”, de hétkdznapjaink is
felpezsdithetdek vellk.

Gyermeklnk ezek utdn nemcsak
a chia-t fogja szuperfoodnak hivni,
hanem minket is szuper anyukanak.



CHIA PUDING:
2 FAJTA

,SZUPERFOOD”
RECEPT

A tokéletes chia puding titka
csak a friss hozzavaldkban és
a folyadék pontos mértékének
az eltalalasaban rejlik. Valljuk
be, nem 6rdéngdsség.

Lehet elsére fura lesz az

ize, de higgylk el: egy kis

friss gyimélcs, egy kis
cukorszegény csoki, vagy
kakad és a finom mandulatej
minden kategdridban befutéva
teszi ezt a rostanyagokban,
antioxidansokban, omega-3
zsirsavban és fehérjében
gazdag magot.

Figyeljlink azonban arra,
hogy naponta csak

a megengedett 15 grammnyi
magot egyilik meg!

A MATCHA TEAS
CHIA MAG

HOZZAVALOK:

¢ 2 bégre mandulatej

* Fél bégre chia mag

* Fél tedskanal matcha por

* 1-2 evékanal juhar szirup
vagy méz

* Gylimolcsok a diszitéshez

ELKESZITES:
1]

2|

3|

4]

5|

Egy nagyobb talban, vagy tanyérban keverjik 0Ossze
a mandulatejet a chia maggal - ez lesz majd a chia puding.

Egy masik kisebb talban keverjik 6ssze és simara a matcha
port és a mézet.

Adjuk hozza a matcha és a méz keverékét a chia maghoz és jol
keverjluk 6ssze.

Hagyjuk allni a keveréket legaldabb 3 (de inkabb 4) orat
a hltében. Ha esetleg a magok nagyon beszivndk a tejet,
akkor nyugodtan keverjink hozza még tejet, vagy akar vizet.

Diszithetjuk szezonalis gyimédlcsdkkel (banan, malna, afonya
stb.) és kész is!
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FRANCIA PIRITOS

MASCAR@
KREMMEL N

ES ERDEI —
GYUMOLCSOKKEL

Kicsit édesebb, mint a tébbi
édesség ajanlatunk, de egy kis
vétkezés mindig belefér, féleg,
ha torkosak a gyerkécok.

HOZZAVALOK:
* 1 db fonott kalacs
* 4 ek. mascarpone

* Par szem fagyasztott erdei
gylumolcs - legjobb a pirosbogyods

« 2 db tojas
* 50 ml tej
e 2 csipet barnacukor

* Egy Kkis csoki, vagy juharszirup
diszitésre

CSOKIS

CHIA PUDING
(A CSOKIIMADOKNAK)

HOZZAVALOK:

*1és Vs bogre édesitetlen
noévényi tej (lehet rizs, vagy
mandula izlés szerint)

*1és Vs bégre chia mag

* 3 ev6kanal nyers kakad por

* Egy csipet sé

* 1 evékandl méz vagy nyirfacukor

* Csokireszelék a diszitéshez

ELKESZITES:
1| Szeleteljik fel a kaldcsokat szép, vékonyabb szeletekre.
2| Keverjuk 6ssze a tojast, a tejet és a csipet barnacukrot.

3| A kalacsszeleteket kenjink meg egy kis mascarpone sajttal és
a két szelet kdzé rakjunk par szem gyimolcsot is.

4| Forrd olajon sUssik meg a kaldcs mindkét felét és még
melegen csokiszdsszal, vagy juharsziruppal diszitve talaljuk.

TIPP:

Prébalja ki a bananos - nutellas verziét is. Isteni,
nekiink elhiheti.

ELKESZITES:

Ontsiik az &sszes
hozzavalot egy
beféttestiivegbe és
keverjik 6ssze. Csavarjuk
ra a tetejét és jol rdzzuk
meg. A hitében legalabb
4 orara pihentessuk, mig
pudingos allagu nem lesz.
Talalas el6tt diszitstk
csokireszelékkel, vagy
kdkuszreszelékkel.




