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Ildit ,idétlen-iddk” ota - na jo, kb. ugy 2007. 6ta - ismerem. A legeslegelsd Pilates taborunk egyik Résztvevdjeként lepett az életem-
be, s szamomra mar akkor kiderult az egeszseges eletmaod iranti elkdtelezettsege.

A kovetkezd, kdzds kalandunk, amikor Ildi egy matracos, Peak Pilates edzdképzd tanfolyamunkon vett részt. Merthogy a Pilates -
sajat bevallasa szerint - 6rok szerelem a szamara. Az elmult masfél évtizedben hol felbukkantunk, hol ala egymas életében - de el
soha nem tuntlnk teljesen egymas szeme eldl.

Kapcsolatunk szorosabba 2020-ban valt, amikor Ildi elészér a 21+3 napos Agipilates Flow programot csinalta végig. majd ben-
evezett az elsé TUDATOS Bomband szuletik! Programba. Ahonnan egyenes ut vezetett a 2. (Tudatos Bombané - Replay) Csapat
segéd-mentori posztjaig. Ugy gondoltam, Ildi - tudasanal, személyiségénél és lelkes elkotelezettségénél fogva - kivaloan alkal-
mas segéd-mentornak ... O nem volt ebben olyan biztos - am menet kdzben O is raébredt, mennyire Neki valo ez a feladat!

Aztan 1x csak elkezdtek megjelenni a jobbnal-jobb receptek, bent az Agipilates Kézdsség csoportban, Ildi tollabol! Egyszerd, val-
tozatos, dtletes és - nem utolsosorban - EGESZSEGES receptek, amelyek fellelkesitették a Csapat tagjait, s amelyeket mindenki
orommel probalt ki ... Legnagyobb meglepetésemre én is )l Nem vagyok az a kimondott konyhatlnder, s a napi fézést gyakran
inkabb teherként, mintsem kreativ alkoto tevékenységként éltem meg. Am ... ezek a receptek valahogy kibillentettek ebbél a lel-
kiallapotbdl, s ha épp nincs étletem a,

Mit fézzek ebedre?" gyakori kérdésere, tuti, hogy belekukkantok ebbe a receptfuzetbe .. s legnagyobb meglepetésemre, kedvvel
f6zok beldle.

Mert ugy ,adta magat’, hogy miért is ne gyUjtenénk egy kis kdnyvecskébe Ildi receptjeit?! igy barmikor, amikor ,6tlet-inségben’
szenvedsz, csak eldkapod és tuti, hogy talalsz valami inyedre valot! Ezert keészitettuk el Neked ezt a fuzetkét, drommel, sok szere-
tettel, s a legjobb télies, am korantsem csak telen elkeszithet6 receptekkel | Egészen pontosan, az etelek mind-mind Ildi nevéhez
fuzédnek.



Az én tisztem e kis kdnyvecske létrejottében annyi volt, hogy elérukkoltam az dtlettel, feldobtam a labdat, s egy kis megerosités-
sel tamogattam a Szerzdt az uton ... aki legnagyobb 6romoémre élt a lehetéseggel, hogy kdzkinccse tegye az egészseges
ételkészitéssel kapcsolatos ismereteit. En pedig bizton allithatom, hogy amit itt atnyujtunk Neked, az egy nagyon klassz anyag,
valodi ertek. S mivel elkészithetd ételek formajaban mindez a Te ebédldasztalodon is meg fog jelenni, allitasom igazat egészen
konkrét, direkt formaban magad is érezni, izlelni fogod ))!

Jo étvagyat hozza!

Szeretettel: Agi

oL
Minden jog fenntartva! www.agipilates.hu V

dgipileles



2 nyers cekla

fél narancs leve

1 ek olivaolaj

1kk méz

SO, bors, romai komeny
3 ek szezammag

A céklat megpucoljuk es hasabokra vagjuk. A tobbi
hozzavalot Osszekeverjuk, beleforgatjuk a ceéklat.
Tepsibe rendezzuk. Sutdében megsutjuk 30 perc
alatt.

A céklarol hadd mondjam el Neked, hogy egy csoda




eledel. Er6s majtisztitd hatasanak készonhetden segiti a testink meéregtelenitesét, erdsiti a bélrendszert és zsirégetd hatasa is van.
Természetes modon szabalyozza a vernyomast, erésiti azimmunrendszert és csodalatossa varazsolja a bérunket. Rengeteg féle étel
készithetd beldle a csipsztél a kdreten at a lekvarig. En példaul kenyér helyett is szoktam enni. Héjaban megfézém, megpucolom,
szeletekre vagom és humuszt vagy sajtkrémet kenek ra. Nyami.

Nasinak, ragcsanak, koéretnek.

Biztos sikered lesz ezzel a kulonleges, de megis egyszeru inyencseggel. A nharancs es a szezammag pikans izt kolcsonoz a ceklanak.
Batran kinald meg a gyerekeket vagy a vendegeket is...

Csak ne az unnepld fehér bluzban allj neki elkésziteni, mert nem biztos, hogy jol mutatna Rajna az éléenk voros!
Ha megse izlett, textil festeknek meég jo lehet... )

Elményeim a recepttel kapcsolatban:
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» 25dkg turo

e 2tojas

» feltk sutépor
* csipetnyi so

A tojasokat szetvalasztjuk. A feherjet habba
verjuk a séval és a sutdéporral. A turét a
tojassargakkal kikeverjuk, majd ovatosan
beleforgatjuk a keményre felvert fehéerjét is.
Sutdpapirral bélelt tepsibe kanallal kupacokat
halmozunk. Picit a sttés kdézben néni fognak.
Eldbmelegitett sutdében 10-12 perc alatt
megsutjuk.



Tejfollel, reszelt sajttal olyan, mint a hagyomanyos langos. Ada, nem, csak vicceltem! Egész mas, de érdemes kiprobalni, féleg, ha
gluténerzekeny vagy, vagy csak szeretnél fogyni €s egészseges fehérjeket enni, hizlalo szénhidratok es zsirok helyett.
Majkremmel, zéldsegkrémmel is finom.

Milyen jo lenne, ha lenne valasztasi lehetésegunk. Ha bemennénk egy boltba és a
mirelit pultban a pizza vagy a fagyasztott nudli mellett teszem azt, felhé langost is
lehetne kapni. Ha reggelire nem csak elére sutétt péksutit kinalnanak a szupermarketek.

Szerencseére, ha kicsit elkezdunk foglalkozni az alternativ megoldasokkal, mi magunk is kitaldlhatunk gyorsan és egyszeruen
elkészithetd egészseges, alakbarat variaciokat. Csak kezdjuk el, gondolkozzunk rajta, mit €s hogyan tehetink magunkert es jonni
fognak a valaszok, az dtletek es annyira élvezni es féleg erezni fogjuk a sajat borunkon a hatasat. @)

Csak legyunk kitartoak, hiszen meghizni se par nap alatt hiztunk meg, ugye?

Elményeim a recepttel kapcsolatban:
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* 2 nagyobb édesburgonya

* 1 fejvordshagyma

* 10-15 dkg zéldborso

e olivaolaj

* SO, curry, kurkuma, romai komeny
* piritott magkeverek

Az édesburgonyakat szurkaljuk meg villaval
és héjastol tegyuk oket be a sutébe kb. 1
orara. Kozben azert ellendrizgessuk, nehogy
tul puhara suljenek. Amig a burgonya sul,
apritsuk fel a voroshagymat, dinszteljuk meg a
zoldborsoval és a fuszerekkel egyutt.

A megsult eés kihdlt eédesburgonyakat
hosszaban vagjuk félbe, kanalazzuk ki a
belsejét. Amit kiszedtunk, keverjuk a raguhoz



és toltsuk vissza a hajokba. Picit még lehet sutni, hogy 6sszeérjenek az izek. Talalasnal piritott magokat szorjunk ra.

Husmentes vegan fogas, nagyon finom és laktato. Egyunk hozza nyers zéldsalatat.

Ha szeretnénk lenyugdzni a vendegeket, vagy feldobni a csaladi étkezé asztalt, akkor ezt a szemet is gydnyorkodtetd és az
izlelbbimbokat is lehengerld finomsagot mindenkeppen keészitsuk el.

Az édesburgonya még nem annyira kdzismert nalunk, de itt az ideje, hogy kiprébaljuk és tobbfeéle ételt is készitsink beldle. Mert
koretnek epp olyan isteni, mint pastétomnak. Sét, én kenyér helyett is hasznalom. Héjastol megsutdk 2-3 darabot, beteszem a
hutdbe és egéesz hetre eleg, mert par karikat levagva, megkenve egy keves turdval vagy sajtkremmel, meg is van a laktato és finom
reggeli, vagy vacsora.

Elményeim a recepttel kapcsolatban:
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