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AJANLO — NYARI RECEPTFUZET

Anyar az az évszak, amikor aztan tényleg tobzodunk a friss, finomabbnal-finomabb zéldsegekben és gyumadlcsdkben! Amikor
nem lehet kifogas, hogy azert nem eszel zéldet, mert netan ne lenne ...

Ez az idészak az alapanyagok szempontjabol a zoldségek és a nyers salatak fogyasztasan alapuld, immunrendszer er6sitd és
hormonszabalyozo étrend ,Kanaanja“ ...

Természetesen, ahogy Ilditél megszokhattad mar, nem csak salatakat kinalunk Neked - nyar ide, vagy oda - hanem izgalmas,
konnyen-gyorsan elkészithetd, raadasul finom és konnyed fogasokat is! Tokok es cukkinik, padlizsanok és patisszonok kerul-
nek tepsikbe és labasokba - hussal, vagy anelkul ... az emésztdérendszered szamara ,baratsagos” formaban és kombinaciok-
ban!

ASzerzd nagyon kitett magaert - mindig ki szokott, de a nyar, ugy tunik, kulonosképp megihlette: 44 inycsiklandozo, egészseges
recepttel var Teged, amelyeket 3 nagy kategoriaba soroltunk.

A laktato salatak sietds etkezésekhez, vagy akar az irodaba is kivalok; de kénnyed vacsoranak sem utolsok. A salatak
eléételkent tortend fogyasztasaval pedig beinditod az emésztésed és megkdnnyited az utana elfogyasztott f6 fogas emeész-
tesi folyamatait. Tehat, a salatak igazan multifunkcionalisak!

Majd kovetkeznek a nyari zéldségekbdl hussal, vagy anélkiil készitett taplalo ételek — van beldluk jonehany, bongessz ked-
vedre kozottuk! S ha nyar, akkor természetesen nem maradhatnak el az édességek - ki ne szeretne nyaron pl. jokat fagyizni?
- am ezuttal alakbarat formaban. Gondoltad volna, hogy cukkinibol is lehet édesseget gyartani, méghozza az elképzelhetd
legkaloriaszegényebbet, ami raadasul meg izletes is?! )

Sok szeretettel ajanlom Neked Huszar Ildi legujabb, nyari receptfuzetét! F6zz beléle minél gyakrabban, hogy az étkezésed



is egyre tudatosabba, kiegyensulyozottabba és egéeszsegesebbé valjon! S ha van kedved, barmikor megoszthatod vellnk a
receptekkel kapcsolatos elmeényeid, tapasztalataid - mindig érulunk, ha hallunk feléled!

Kisérletezgess batran! Joétvagyat a sok finomsaghoz!

Szeretettel: Agi
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NYARI RECEPTEK ILDITOL

Itt a nyar. Napsutes, jo idd, nyaralas, szunidd és barmily meglepd a legkedvezdbb iddszak arra, hogy kiprobaljunk minél tobb
olyan alapanyagot és ételt, amitél fiatalosak, energikusak, karcsuak es egészsegesek lehetlnk. Persze erre minden évszak
alkalmas, de nyaron terem a legtdbb friss, zamatos és vitamindus zéldség, salata és gyumolcs. Vagyis azok az elelmiszerek,
amik megkonnyitheti a testi-lelki atalakulasunkat.

Kar kifogast keresni, hogy a nyar miert nem alkalmas. Mert ugye ilyenkor megyunk nyaralni, bogracsolunk, strandolunk, lazu-
lunk, fagyizunk, sutizunk, sérézunk, langos, palacsinta, jegkrém és még sorolhatnam. De ha a sok csabitd étel, ital mellé na-
ponta megeszunk egy tal friss, ropogos zdldsalatat vagy megiszunk egy zoldturmixot, mar sokat tehetink annak erdekében,
hogy ha nem is fogyunk, de legalabb ne szedjunk fel még, plusz kilokat mire véget ér a nyar. Sét, ha kiprobalunk minél tobb,
olyan ételt, amiben van zéldség, akkor mar nagy eselyunk van arra, hogy megszabaduljunk par foldsleges kilotol vagy, hogy
energikusabbak, boldogabbak legyunk.

Néhany apro valtoztatas csodakat tesz! Mint peldaul, ha a hagyomanyos tészta vagy sult krumpli kéretet grill zoldsegekkel
helyettesitjuk. Vagy a reggeli szendvics helyett friss zoldsegekkel esszUk a sonkat, sajtot. De a vacsorara szant kakaos csiga
helyett is ehetlnk ricottas cukkini tekercset. A bolti jegkrem meg keksz pedig konnyen kivalthatd otthon kevert gyumolcsos
vagy joghurtos kremekkel, sutés nelkul keszithetd tortaval vagy nyers nassolnivaloval.

Nyaron tényleg tele van a bolt, a piac vagy aki szerencsesebb, a konyhakertje az életet, egeszseget, szépseget biztositd elo
taplalekokkal. A névenyekben elegendd vitamin, asvanyianyag, €s enzim van ahhoz, hogy a testunk millionyi, paranyi sejtje uj
eletre keljen, és megfiatalodjon.

A nyari receptgyUjteményem most bévelkedik az alakbarat, vitalizald és hormonrendszerinket tamogaté ételekben. Es las-
san mar kezd olyanna valni, mint egy tankdnyv. Utmutatd ahhoz, hogy hogyan is hat az elfogyasztott étel az alakunkra, az
egeészsegunkre vagy a mindennapi teljesitményunkre. Mert amit megeszunk, nemcsak a kulsénket befolyasolja, hanem a
belsdnket, a hangulatunkat és a gondolkodasunkat is.



Ajanlom ezt a recept gyujtemeényt azoknak, akik szeretnek enni, de kdzben fontosnak tarjak azt is, hogy megadjak a testuknek
mindazt, ami kell a harmonikus testi lelki egyensuly megteremtésehez.

lgy nemcsak irigylésre meltdan, jol fogunk kinézni, de sokkal turelmesebbek, kreativabbak, magabiztosabbak és vidamabbak
is leszunk.
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PESZTOS TOLTOTT TOK

HOZZAVALOK

* két kisebb f6zbtok

* 1fejvoréshagyma

* 2-3 gerezd fokhagyma

* 3 nagyobb sargaréepa

* piros pestd szosz (konzerv)
e reszelt sajt

* 1ekolivaolaj

* 0O, bors

ELKESZITES
A tokot meghamozzuk. Felbe vagjuk, a maghazat kikanalazzuk és kockara vagjuk.

A t6kot besozva hagyjuk allni.

Kozben a voroshagymat, fokhagymat, répat daraboljuk fel. A hagymat dinszteljuk meg, majd adjuk hozza a réepat és a tok
kibelezett maghazat is. Fézzuk puhara. Ha kell kevés vizet dnthetunk ala. Vegul keverjuk hozza a pesto szoszt.

A tokot toroljuk szarazra. ToltsUk meg a pestos zoldséges raguval. Reszelt sajtot szorjuk a tetejére.

Eldbmelegitett sutdben 200 C-on 1 ora alatt sussuk keszre.




EGYEB

Ezigy egy kdnnyU, husmentes fogas. Azert jol fogunk lakni téle, hiszen a pesto szoszban elegendd olaj van, ami segiti a jollakottsag
erzet kialakulasat. Ennek ellenére ehhez a fogashozjol passzolatengerihal. Ezért soval, borssal, citrommalizesitett, roston megsutott
halszeletet is bele keverhetunk a toltelékbe. A sult halat vagjuk kis kockakra és ugy forgassuk a répas-pestos keverékhez.

Elményeim a recepttel kapcsolatban:
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VEGAN TOLTOTT
PAPRIKA

HOZZAVALOK

* 10 dkg vordslencse

* 1-2 ek. zabpehely vagy rizs (elhagyhato)
* 5-6db paprika

* 1szal nagyobb sargarepa

e 1ek 6rolt lenmag

» 1fegjvoréshagyma

* 1-2 gerezd fokhagyma, so, bazsalikom, oregano, bors
e 1 liter paradicsomlé

* kokuszzsir

* 1ek rizsliszt

* 1doboz paradicsompure

ELKESZITES
A voroslencsét aztassuk be 1-2 6rara, vagy akar egész éjszakara, hogy jol megszivja magat vizzel. A vordshagymat, fokhagymat
vagjuk aprora és zsiradékon dinszteljuk meg. A sargarepat reszeljuk le vagy vagjuk apro kockakra. A paprikak belsejét szedjuk ki.

Keverjuk 6ssze a lecsdpdgtetett lencsét, sargarépat, vordshagymat, lenmagot, (zabpelyhet, rizst), és a fuszereket. Toltsuk meg a
paprikakat. Labosba téve, ontsuk fel a paradicsomlével ugy, hogy ellepje. Kb. 30 percig fézzuk.

Kozben készitsuk el a rantast. Kokuszzsirt hevitunk, raszorunk 1 ek, rizslisztet, megpiritjuk, majd a paradicsompurével dusitjuk.
Az elkészlt ételt berantjuk. En ugy szoktam, hogy megvarom, hogy a rantas kih(ljon és vagy a f6zélébél kanalazok ra, vagy



vizzel csomomentesre keverem mieldtt hozzadntdém az ételhez. Ezutan elkeverem, razogatom és meég par percig fé6zé6m, hogy
besurusodjon.

EGYEB

Husmentes napokon szivesenkisérletezemazoldségekbdl, huvelyesekbdl, gabonakbodlkeszult etelekkel. Tobbnyireahagyomanyos,
hussal készllteket probalom atvarialni. Altalaban nagy sikere van, mert a fiszerekkel finoman, valtozatosan el lehet éket késziteni,

A toltott paprikat azt hiszem mindenki ismeri. Ez ugyanaz, csak daralt hus helyett voroslencsét tettem bele. Igy megis mas.

Elményeim a recepttel kapcsolatban:
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BOGYOS GYUMOLCSOS
BOMBA

(LISZT ES CUKOR NELKULI NYERSETEL)

HOZZAVALOK

» 20 dkg olajos mag pl. di6 és mandula

* 10 dkg natur, sétlan napraforgdbmag

* 10 dkg magozott datolya, fél citrom, 2 dlviz

* 2-3 marek zabpehely

* 1banan

* 1-2 mareknyi bogyos gyumolcsok tetszes szerint
(fagyasztott vagy friss) afonya, szeder, ribizli,
malna, meggy..

ELKESZITESE

A datolyasziruphoz a vizet forraljuk fel. Ontsik ra a
datolyara és hagyjuk allni félérat. Ha tul sok rajta a
viz, a félosleget ontsuk le, majd adjuk hozza a fel
citromot és botmixerrel purésitsuk.

A magokat daraljuk le kavedaralon vagy diodaralon
vagy apritégepben.

A hozzavalokat gyurjuk ossze. 1 orara tegyuk
hutébe a masszat, majd formaljunk belole
golyokat. A kdzepébe az ujjunkkal keszitsunk egy
kis melyedeést és abba tegyuk bele a bogyos
gyumolcsoket. Tegyuk vissza a hutdbe.




EGYEB

Ha a nyari rekken6 hdéségben nincs kedvunk sutni, akkor érdemes 6sszegyurni ezt a finomsagot.

Bar finomitott lisztet és cukrot sem tartalmaz, azért boven van benne energia. Adjuk a gyerekeknek reggelire vagy akkor egyunk 1-2
golyét, ha kirandulni, turazni megyunk, vagy aktivan toltjuk a napot. Rostokban, asvanyi anyagokban, telitetlen zsirsavakban gazdag
edesseg. Aminem mondhato ela bolti nyalanksagokrol. Vagyis a testink sokkaljobban fel tudja hasznalni a benne levo tapanyagokat
€s nem betegit meg az Ures kaloriaként bevitt cukor és egyeb adalékanyag, amivel tele rakjak a bolti édessegeket. Ha példaul
uzletben veszel egy kokuszgolyot vagy kekszet, csokit, zabszeletet, muzli szeletet, az hirtelen ugy megemeli a vércukorszintet,
hogy azonnal elindul a raktarozas és a fogyokuranak lottek. Sot, bar hirtelen energikusnak erezheted magad, de rovid idé utan
faradt, lehangolt, kedvetlen és ami a legrosszabb, Ujra eéhes, vagy legalabbis ,kivanos" leszel és johet a kdvetkezé cukorbomba..
Ordégi kor, amibél csak ugy van kiut, ha megérted, hogyan mukadik a tested és tudatosan valtoztatsz az étkezési szokasaidon.

Persze meég veletlenul se a koplalasra gondol..

Elményeim a recepttel kapcsolatban:
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Huszar IldlkMess és taplalkoza5| szakember
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