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A csillogé fények és vidim dallamok kdzepette
van valami vardzslatos az iinnepi szezon egy kis
csavarral valé iinneplésében. A novényi alapi
kardcsony nem csak arrél szél, hogy mi keriil a
tinyérodra; az finom izek, az ételek és a
fenntarthatésig tinnepe. Felhivis, hogy élvezd
ki a természet gazdagsigit, mikozben olyan
ételeket  készitesz, amelyek  éppuagy
kényeztetSek, mint egészségesek.

Udvézollek hae egy iinnepen, ahol minden étel
torténetet mesél, ahol a hagyominy talilkozik
az Gjitassal, és ahol az ételek drome kozelebb
hozza egymishoz a sziveket. Legyen ez a
ndvényi karicsony a bdség, a kedvesség és a
testet és lelket egyarint tiplilo felejthetetlen
izek ideje.

Ebben az e-kdnyvben mindenféle ételt talilsz az elGételeked] a desszertekig,
valamint néhiny ajindékotletet is az ételeket kedveld baritoknak. Tettem bele

néhiny listit, hogy megkonnyitsem a tervezést, megirhatod a meniit,

bevisirlolistit az Osszes étkezéshez, egy teendd listit, hogy lisd, mit kell

elvégezni, valamint ajéndék listit is Stleteinek mivel lepd meg szeretteid. Légy

te a szervezés kiralyndje (vagy kiralya) erdfeszités nélkiil.

Vannak extra tippek, amelyekkel egyszeribbé és gyorsabbd teheted az

elkészitést némi ,csaldssal”, vagy a receptet gluténmentessé vardzsolhatod, hogy

minden kiilonleges igénynek megfeleljen.

Legyen az tinnepi id§szak tele a szeretteiddel megosztott kedves pillanatokkal.

Most fogj egy bogre forrd csokolddét, és meriilj el a stresszmentes tervezésben.

Brezd jol magad.

Sok szeretettel,
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novVényi alapii étkezés elonyei az

Az {innepi id8szakban az étkezés novényi
alapti  megkozelitése szdmos elénnyel jir,
amelyek tdlmutatnak a vacsoraasztalon. Ime
egy pillantdss a novényi eredetli ételek
megvilasztdsanak  eldnyeibe az  iinnepek
alkalmabal.

Egészség és vitalitas:

A ndvényi alapu étkezés j6 mddja annak, hogy
a szervezetet tipanyagdis élelmiszerekkel
toltsd  fel.  Tele vitaminokkal, 4svinyi
anyagokkal és antioxidinsokkal, ezek az
Osszetevék nemcsak az dltalinos egészséget
timogatjdk, hanem erdsitik az immunrendszert
is. Kiegyenstlyozottsigot kindlnak, segitve,
hogy az egész szezonban energikusnak érezd
magad.

Finom és viltozatos izvildg:

A kozkelett tévhitekkel ellentétben a névényi
alapt étkezés nem egyenl§ az gnalmas vagy
korldtozott  valasztisokkal. Eppen ellenkezsleg! Az iinnep a szezonilis
gylimolesok, zoldségek, gabonafélék és hiivelyesek széles valaszeékat kindlja,
amelyek viszonként szolgilnak az elragadé kulindris alkotdsokhoz. A kiadds
egytél ételektdl és az izletes siilt zéldségektél a dekadens desszertekig a novényi
alapt ételek valtozatos és inycsikland6 vélasztékot kindlnak.

Jobb emésztés:

Egy olyan szezonban, amelyet gyakran b3séges és nehéz ételek jellemeznek, a
novényi alapu ételek fogyasztisa konnyitheti az emésztést. A rengeteg rost
timogatja az egészséges emésztést, segit a kellemetlenségek kezelésében és
elGsegiti a bélrendszer éltalinos egészségét. Ezek a konnyedebb opcidk a
hagyoményos iinnepi fogdsok kdzdtt segitenek megdrizni az egyenstlyt.

A kreativitds elGsegitése:

A vegin ételek az tinnepek alatt kaput nyitnak a kulindris kreativitis eldt.
Kihivist jelent a hagyominyos receptek ujragondoldsira, tj izekkel vald
kisérletezésre és 0j f8zési technikak felfedezésére.
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ﬂz unnepi menit 58szedllilasa

Az {innepi, névényi alapti menii Gsszeallitisa és
* az iinnepi szezonra vald étkezés megszervezése
e kreativitast, tervezést és a részletekre wvald

anse  Odafigyelést igénvyel. Ime néhany hasznos tipp,
e odafigyelést igényel. 1 hiny h tipp

wws  amelyek  segitenek  egy  kellemes  vegin

. lakoméban.

Et.smm{ Unnepi menii Ssszeallitdsa:

 Talalj ki egy témit: valassz kdzponti témdt
a meniihoz, példiul "Téli csodaorszig"
vagy "Rusztikus, ndvényi lakoma". Ez segit
az ételek kivalasztisaban. Vilaszthatsz egy
6 OsszetevSt is, amely tdbb fogisban is
jelen lehet, igy egyszertibbé valik a f6zés.

* Hasznil] szezonalis Ssszeteviket,
gyiimélcesoket és zoldségeket, példaul siile
kelbimbée, téli tokleves, 4fonya alapu
ételeket és kiadds salitikat grandtalmaval.

e Hozd egyensulyba az ételeket: nem, ne kezdd el szimolni a kaléridkat vagy
a makroékat. Ugyelj arra, hogy az étel az izek, a textirdk és a szinek
keveréke legyen. Készits bekuckdzos fSételeket, sokszinti koreteket és
kényeztetd desszerteket.

o Készits lélegzetelillitd fételeket: kisérletezz gazdag fogisokkal, mint a
toledte tok, lencsefasirt, vagy a gombds Wellington. Ezek az ételek lehetnek
az tinnepi asztalod sztdrjai.

e Prébélj ki kiilonboz8 koreteket: haszndlj kiilonbdz8 varidcidkat, mint
példaul siile gydkérzoldségek, fliszeres quinoa, vadrizs pilaf, vagy iinnepi
gabona alapt saldtik. igy a legvilogatésabb ember is taldlhat valami
inycsiklandozot.

* Dekadens desszertek: korondzd meg az estét olyan elragadd desszertekkel,
mint siilt alma, siit6tdkos pite, Mikulds muffin vagy vegin mézeskalics.
Ezek az édes finomsigok emlékezetes befejezést adnak.
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33/ yyeﬁ aZ e’[el eloﬁeSz;’[eS Kez es
SzeWezéshez

1. Tervezd meg elSre a meniit: készits részletes
leirast, felsorolva minden ételt, amit szeretnél
elkésziteni, ide értve a hozzivaldkat és
recepteket, és az elkészitéshez sziikséges idSt.
2. frj bevasarld listdt: miutin kész a meniisor
készits egy bevasirlo listit felsorolva minden
fogéshoz a hozzavaldkat.

3. Készitsd el amit lehet: vigd fel a
zoldségeket, mérd ki a fliszereket, készitsd el a
szoszokat és Onteteket egy-két nappal az
esemény eldtt, vagy kordbban és fagyaszd le.
Ezzel id6t sporolhatsz a f8zés napjan.

4. Taldlj elSre elkészithetd ételeket: valassz
olyan recepteket, amelyek részben vagy
teljesen  elére  elkészithet8k, és  aznap

egyszeriien GjramelegithetSk vagy
Ssszeallithatdak.

5. Hangold ossze a siitési folyamatokat: készits

I =

fézési iitemtervet a siit§ és a tlizhely hatékony kihasznaldsa erdekeben Ha
lehetséges, készits tbb ételt egyszerre.

6. Oszd ki a teendSket: ha te vagy a hazigazda, kérj segitséget csalidodtdl vagy
kérd meg vendégeid, hogy hozzanak bizonyos ételeket.

7. Készits idSbeosztast: csindlj egy f8zési iitemtervet az esemény napjdra,
meghatirozva, hogy az egyes ételek elkészitését mikor kell elkezdeni vagy
befejezni. Ne csak a receptekben megadott iddre hagyatkozz, hagyj tdbbet,
féleg, ha nem vagy konyhatiindér (vagy elfelejted bekapcsolni a siitSt, mint én).
8. Dekorild az étkezdt: készits el egy szépen elrendezett étkezdt tinyérokkal,
eveszkozokkel, tilalé edényekkel és diszitSelemekkel. Vidd be a természetet
fenyStobozokkal, dgakkal, bogyodkkal, és gytjts meg néhiny gyertyit, hogy
feldobd a hangulatot.

Ezeket az irdnyelveket kovetve emlékezetes és izletes novényi lakomait
készithetsz, mikdzben szervezett és stresszmentes marad az iinnepi id8szak.
Elvezd a f6zés 6rémét, és oszd meg szeretteiddel a csodalatos iinnepet!
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Mieldte belefognal birmibe, késziilj fel agyban,
lélekben, testileg az tinnepi ultra maratonra,
mert biztosithatlak réla, hogy ez felér egy tbb
napos edzéssel. Igy fontos, hogy tényleg légy
telkésziilt.

Reggeli elékésziilet

El8szor is probélj meg korin dgyba keriilni,
hogy kipihent legyél, és kelj fel a tobbiek eltt,
hogy lehessen egy nyugodt pillanatod csak
magadnak.

Keress egy kényelmes sarkot, készits egy tedt
vagy kivét, és csak ilj ott csendben egy pir
pillanatig. Feltehetsz kardcsonyi zenét, gydijts
meg pir gyertyit, vagy tegyél téli illatokat az
aromapérasitddba (én imddom a narancsot és a
fahéjat keverni).

Vegyél fel kényelmes ruhit, meleg zoknit, és
barmit, aminek nem 4art ha 8sszekoszolod f&zés

kozben. Ha megteremtetted a hangulatot, akkor egyél is valamit. Minden
energidra szitkséged lesz, és bar az ételek megkdstoldsa eltelit, jobb, ha egy
taplalo étkezéssel kezdesz. Ime egy egyszer(i, de finom kiadés reggeli puding,
amit mér el6z8 este elkészithetsz, és reggel csak kiveszed a hiitébdl.

Datolyaszilva puding

1/2 bogre zabpehely

1/2 datolyaszilva

1 ek chia maga

1/2 bdgre névényi tej
mézeskalics fiszerkeverék

Turmixold &ssze a hozzdvaldkat, tedd egy pohirba és hagyd a hiitében

éiszakara, hooy bestirtisdédion.
) gy l




ng""jﬂj egeSZI"dﬁ é$ elsételef

“Husgolydk” & tészta

Hozz4valék:

masni tészta

bazsalikom levelek

1 konzerv fehér bab (leszirve)

1/2 csésze zabliszt

1/2 csésze reszelt cukkini

1 csésze gomba apritva

1/2 csésze reszelt répa

1 hagyma

2-3 gerezd fokhagyma

36, bors, érélt kdmény

kedvenc  szészod (én  barbeque  szdszt
hasznaltam)

Tedd a babot, a gombdt, a hagymait és a
fokhagymit a robotgépbe, és turmixold {
finomra. Ha nincs konyhai robotgéped, akkor ‘

a babot nyomd szét villaval, a tSbbit vigd apréra. A cukkinit és a sirgarépit
lereszeljiik, a t3bbi hozzdval6t a keverékhez
adjuk. Mindent jol keverj el. Ha il
szdraznak érzed, virj néhiny percet, amig a
z0ldségek  kiengednek egy kis  vizet.
Golyokat formélunk beldle, és 20 percre a
siit6be (vagy légsiitSbe) tessziik 180°C-ra.
Félaton ellendrizd és forditsd meg Sket,
hogy egyenletesen barnuljanak.

A tésztat kifézziik, hagyjuk kihdlni, majd
fogpiszkaloval — sszedlliuk a  falatokat.
Tegyél egy kis szdszt a golydk tetejére, egy
bazsalikomlevelet és egy tésztit.

Lusta  tipp:  vésirolhatsz  fagyasztott
zoldséggolyokat és kisiitheted Sket, vagy
kész sziraz keveréket, amelyhez csak vizet
adunk hozza, majd golydkat formazunk és
betehetjiik a siitébe.
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Brokkoli krémleves és sajtropogos
Hozzavalék:

1/4 csésze péréhagyma

2 gerezd fokhagyma

250 g brokkoli

1/2 csésze z5ldség alaplé

1 ek ndvényi tejfdl

s0, bors, bazsalikom, oregdno

névényi sajt

A péréhagymit himozd meg és hosszaban
vagd félbe, majd alulrdl felfelé haladva alaposan
mosd meg. Vigd finomra (ha nincs
péréhagymad normal hagymat is hasznélhatsz),
egy edényben olivaolajat ntiink hozzi, és par
perc alatt puhira paroljuk a péréhagymit. Add
hozza az aprora vigott fokhagymit, és keverd
még egy percig.

Ontsd fel a z6ldség alaplével, és add hozz4 a rézsdira vagote brokkolit (a szirit is
meghdmozzuk és felapritjuk). 5 percig f8zd, majd mindent tegyél a
turmixgépbe. Add hozza a tejfdlt és a fliszerndvényeket, és az egészet turmixold
krémesre. A ropogdshoz a sajtot lereszeljiik, és serpenydben kis kupacokban
alacsony lingon addig siitjitk, amig megolvad, majd ropogos nem lesz.

Lusta tipp: tortilla chipset is hasznilhatsz a ~ )
sajtropogos helyett.

Siilt paprikds hummusz::

1 konzerv csicseriborsé (leszfirve)

4-5 kapia paprika vagy kaliforniai paprika

tél citrom leve

1/4 csésze olivaolaj

3 gerezd fokhagyma

s6, bors, kurkuma, chilli

A paprikit siit6ben piritsd meg, tedd
robotgépbe a  tSbbi  hozzivaléval  és
turmixold le. Télalhatod zdldségrudakkal,
kekszekkel vagy tortilla chipsekkel.




:ﬁié’[eleﬁ és £5§’0n’[i joj éSOE
Vegin Wellington vagy z5ldség szelet
Hozzivalok:
Vegin leveles tészta - csak a Wellingtonhoz
1 csésze édesburgonya piiré
1/2 hagyma
2 marék spenétlevél
1/2 csésze lencse (lehet konzerv)
1/4 csésze (50g) napraforgémag (vagy di6)
2 csésze szeletelt gomba
1 ek mustar
2 ek sérélesztépehely
s6, kakukkfti, rozmaring
El8szor készitsd el az édesburgonyit, pérold
meg, fliszerezd és tdrd Sssze villdval. Teritsd ki
a leveles tésztat. Pirold meg a hagymit,
gombidt és az apritdgépben keverd Ossze a

lencsével, magvakkal és a tobbi hozzivaléval.
tedd a tort édesburgonyit a tészta  kozepére, majd halmozd rd a spenétot. és
boritsd be a gombds masszival. Formdzd meg
a kezeddel,majd hajtsd 4t keresztbe a tészta
oldalait. Hajtogasd be a széleket, vagj néhény
lyukat a tetejére vagy dekoréld.

Tedd a siitébe 180°C-ra kb. 25 percre, de
azért tartsd rajta a szemed.

il

Az  enyémet  hercegnd  burgonyival,
zoldborséval és egyszer(i vegin martissal
talaltam. (A burgonya receptje a 10. oldalon,
a martds a 11. oldalon tallhaté.)

Extra tipp: ha gluténmentesre szeretnéd,
akkor hagyd el a leveles tésztit és siisd ki egy
tepsiben. Fejjel lefelé rétegezzﬁk, igy el3szor
a gombis keverék keriil a forméba.




Pasztor pite

Hozz4valdk:

3 nagy burgonya

2 ek névényi vaj

2 gerezd fokhagyma, 1 hagyma

szirzeller,  répa, gomba,  lencse  vagy
csicseriborso, vagy barmilyen zoldség

s6, bors, kakukkft és rozmaring

Egy serpenydben kevés oliva olajon parold meg
a hagymit és fokhagymdt, majd add hozzi az
apréra vigott zoldségeket egy kevés vizzel és a
fliszerekkel. Ekdzben f8zd puhdra a burgonyit,
majd sziird le és hagyd lecsopdgni. Tord Sssze és
keverd el a vajjal. Amikor a z5ldségek kezdenek
megpuhulni keverj el 1 tk keményitSt kevés
hideg vizzel, és add a zoldségekhez. Hagyd egy
kicsit bestirtisddni. Ontsd a keveréket egy

siitGtélba, és rétegezd a tetejére a tort burgonyit.
A tetejére is rakhatsz kakukkfiivet és rozmaringot, majd siisd amig megpirul.

Lusta tipp: haszndlj fagyasztott apritott zdldséget, zoldség alaplét a fliszerek és

viz helyett.

Zoldséges lasagne:

Lasagne lapok

bérmilyen zoldség, amit fel akarsz hasznilni,
ehhez karfiolt, hagymat, piros kaliforniai
paprikdt és gombit haszniltam

zuizott paradicsom

fokhagyma, rozmaring, bazsalikom, s6, bors
vegan sajt

A paradicsomszészt a paradicsommal és a
tiiszerekkel turmixgépben elkészitjiik.
Rétegezzitk a  lasagne lapokkal és a
zoldségekkel. Ratessziik a reszelt sajtot. Stissitk a
siitben  180°C-on 25 percig, vagy amig
aranybarna nem lesz.

Extra tipp: Tedd gluténmentessé — hasznil;
padlizsin- és cukkiniszeleteket a tészta helyett.
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Koretef és fiegészitof
Hercegnd burgonya P -
Hozz4valék: e i

4 nagy burgonya

2 ek névényi vaj

1/2 hagyma

1 gerezd fokhagyma
s6, bors, szerecsendid
F8zd a burgonyikat 15-20 percig, amig
megpuhulnak, majd sziird le és hagyd
lecsepegni. Ezalatt pirold meg a hagymait és a
fokhagymét egy serpenyében. Az Osszes
hozzavalét tedd egy apritba vagy turmixba és
keverd krémesre. Tedd nyomézsékba és nyomj
falatnyi adagokat egy siitSpapirra. Siisd Sket
200°C-on amig el nem kezdenek pirulni.
Tokéletes kis falatok lesznek, kiviil ropogos,
beliil pedig puha.

Dora Feher

Siirben  siile  zoldségek:  bérmilyen
z8ldséget haszndlhatsz, amit szeretsz, ehhez a
keverékhez édesburgonyit, lila hagymat,
fokhagymagerezdeket és kelbimbot
kevertem. Imddom, ahogy az édes és a sos
Ssszeolvad az izekben.

Végd tel a zéldségeket nagyobb darabokra
(siit8ben Ssszezsugorodnak). Keverj dssze 3
ev8kanil olivaolajat séval, borssal és egy kis
cayenne borssal, ha szereted a csipdset.
Ré(’jntjiik a zéldségekre, és 6sszeforgatjuk,
hogy mindenhol bevonja.

Siissiik a siit6ben 25 percig 200°C-on.
FélidSben étkeverjiik, igy egyenletesen siil.
Ha kész szérd meg egy marék grinitalma
maggal, ezek a kis drigakévek egy édes-
savanyl izbombakénta szddban robbannak a
szadban.

Ll LN
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Grillezett sal4ta

Hozzivalok:

salita sziv (vagy hasznilj egész fejes saldtdt és a
kiils§ leveleket hasznald a lenti iinnepi saléta

recepthez)
Ontet (8sszetevék lejjebb)
szezimmag

Csak vigd ketté a salitikat, és tedd nagyon
forré grillre vagy serpenydre vigott oldalukkal
lefelé. Csak mésodpercekbe telik az elkészitése,
ezért tartsd szemmel. Olivaolajbdl, citromlébdl,
citromhéjbol, mustirbdl, agavébol, sobol,
borsbdl, friss  bazsalikombdl és  reszelt
fokhagymabdl ontetet készitiink. Keverjiik
dssze, és Ontsiik a saldta tetejére. Szezimmaggal

her ’ | il |l CliSZitJUk

3

Ijnnepi zoldség és citrus saldta:: Hasznald kiilonb6z8 zoldek keverékér,
tetszés szerinti didféléket - én a pirftott didt szeretem -, szeletelt narancsot és
egy nagy marék grinitalma magot. Olivaolajbdl, narancslébdl, agivé szirupbdl,
sdval, borssal egyszeri Ontetet készitiink, és egy iivegben a salita mellé
helyezziik az asztalra. Csak evés el6tt 6ntsiik a
saldtdra, kiilonben a zéldek megfonnyadnak.

Extra tipp: Adj hozzd barmilyen gabonit, hogy —
koret helyett teljes étel legyen (pl. quinoa)

Vegin martds::

1 csésze z3ldség alaplé

1,5 ek liszt

1 ek mustar

2 ek sorélesztd pehely

pérolt hagyma és fokhagyma

1 tk sz6ja szdsz

Az Osszes hozzdvalot tedd serpenydbe és
keverd lassti tlizon amig bestirtisodik.

Extra tipp: gluténmentes opcidhoz hasznilj
0,5 ek kukoricakeményitSt vagy rizslisztet.
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Mézeskalics

Hozzivalék:

1/2 csésze ndvényi vaj

1/2 csésze barna cukor

2 csésze liszt

3 tk mézeskalics fliszerkeverék

1/2 tk siitépor

1/2 tk szédabikarbéna

1/2 tk s6

1/4 csésze melasz vagy agavé szirup

1/4 csésze ndvényi tej

Cukormiz

1 csésze porcukor

1 ek noévényi tej vagy viz

melegitsd el§ a siitSt 180°C-ra. Keverd dssze a
sziraz hozzivalokat egy tilban. Kézi mixerrel dolgozd Gssze a nedves
hozzivaldkat, majd add a sziraz keverékhez. Tedd a hiitébe 15 percre, majd
nyujtsd ki. Szaggasd ki a siitiket és siisd 10 percig. Lehilés utin diszitsd.

Siilt alma:

a kedvenc almaid

1/2 csésze zabpehely

1/4 csésze ndvényi tej

mazsola

darabolt di6

étcsokoladé

agave szirup

mézeskalacs fliszerkeverék

Keverd &ssze a zabpelyhet, agavet, tejet,
flszereket, mazsolat. Hagyd éllni 5-10 percig
Ez id§ alatt vigd le az almak tetejét és egy
kanillal szedj ki a belsejébdl. Toltsd meg a
lyukat a zabos keverékkel, adj hozzi diét és
étcsoki darabokat, majd siisd 180°C fokon

20 percig.
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Mikulds muffinok
Hozzivalok:

1,5 bogre liszt

2 tk siitSpor

1/3 bogre kokuszolaj

1 banin

0,5 csésze novényi tej

2 ek cukor vagy édesits

1 narancs leve és héja lereszelve
egy csipet s6

2 tk mézeskalacs fliszerkeverék
toltelék

4 ek natiir mogyordvaj

1 ek kakadpor

édesitd izlés szerint

diszités: marcipan, cukorszéris

A lisztet keverjiik el a siit6porral, cukorral, séval és fiiszerekkel. A narancs héjit
reszeljiik finomra, majd facsarjuk ki a levét. A bandnt tdrjiik Sssze egy villdval.
Adjuk a nedves OsszetevSket a sziraz keverékhez és dolgozzuk el, de ne
keverjiik tal. 180°C fokra elémelegitett siitSben siissiik 15-20 percig. Ha tdl
gyorsan barnul a teteje vegyiik lejjebb a héfokot. -

Ha kihtltek vigjuk le a tetejét és kiskanillal
csindljunk helyet a tlteléknek. Keverjiik el a
toltetlék  hozzdvaldéit  és  kanalazzuk a
muffinokba, majd tegyiik vissza a tetejét.
Marcipinbdl = siiteménykisziréval, vagy egy
poharral vigjunk kéroket, ezzel boritsuk be a
muffinokat. A tekete marcipinhoz
hasznilhatunk aktiv szénport vagy ételfestéket.
Vigjunk beldle csikokat, majd minden muftin
tetejére  rajzoljuk  meg az  Svesatot  a
cukormizzal.

Tetszés szerint cukorszorassal is diszithetjiik.
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Fliszeres forré csoki

Hozz4valok:

1 csésze novényi tej

50 g étcsokoladé

ndvényi tejszinhab

piritott kokuszpehely

mézeskalics fliszerkeverék

maradék mézeskaldcs

Melegitsd fel a tejet egy edényben, tedd a
csokoladét és a fliszereket egy bdgrébe és
ontsd rd a tejet. Egy szdraz serpenydben
piritsd meg a kokuszpelyhet lassi tlizén
folyamatosan kevergetve. Figyelj rd, mert
gyorsan megéghet.

Tegyél a tejszinhabbdl a forrd csoki tetejére,

szérd meg a kokuszpehelyhekkel és egyél

hozza egy kis maradék mézeskalicsot.

Alkoholmentes koktélok: ime a két
kedvencem:

- bodza szirup, csipkebogyd vagy vords
dfonya 1é, szénsavas viz, egy darab
kandirozott gyombér

- pillangéborsé  por,kandirozott gydmbér
darabok, narancslé, lime és szénsavas viz. Ez
a vardzslatos ital szint valt amikor a lime
levét hozzaadod

“  Mindketté alkoholmentes,de ha adsz hozzi
: egy kis vodkit senki nem fog rid szélni.

Csak tigyelj a mennyiségekre.
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Siiti az iivegben

Nézz ki egy jo kis receptet. Rétegezd a
hozzivalokat, mint pl. liszt, kakadpor, cukor
egy iivegben. Tedd a fliszerkeveréket vagy a
feltéteket egy zacskdban a keverék tetejére.
Kiegészitheted egy siitemény kisziréval vagy
muffin formédval. A receptet ird le egy papirra
és egy szép szalaggal r6gzitsd az tivegre.
Fiiszeres olaj

Vilassz egy szép iiveget. Onts bele olivaolajat
és a viélasztott flszereket. A fokhagyma,
rozmaring és a zsilya jol mutatnak és finomak
is.

Unnepi csokolddé: olvassz fel étcsokoladét és

ontsd egy szilikon siitSlapra vagy egy laposabb

dobozba. Szérd meg barmivel ami megtetszik, iinnepi cukorszérds, vegin
pillecukor, kandirozott narancs. Ha szeretnéd a narancsot otthon elkésziteni,
akkor keverj dssze fél csésze vizet egy csésze kristilycukorral, és olvaszd &ssze.
Tedd bele a narancs darabokat és kb. 40 percig
rotyogtasd.

Fiszeres siitétok lekviar:

2 narancs

150 g siitétok

2 tk barna kékuszcukor

mézeskalics fliszerkeverék

Vigd a siit6tokot kockakra, majd pérold meg
10 perc alatt egy kevés vizzel. Kozben a
narancsot himozd meg és szedd ki a gerezdek
belsejét. A siit6tokst nyomd szét villival és add
hozzi a t8bbi &sszetevét. Fézd még kb. 10
percig, hogy bes(irtisddjon, késtold meg és
fliszerezd, ha még sziikséges. Tedd az elézdleg
jol kimosott iivegekbe, zird le a tetejét és dllitsd

fejre. Csomagold konyharuhdba és hagyd mésnapig kihtlni. Ha aJandeknak

szdnod diszitsd az tiveget szalaggal és egy kedves tizenettel.
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ﬂz en menitm

elGételek

t&ételek

koretek

desszertek

italok
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Qevisarls lista

elGételek

t&ételek

koretek

desszertek

italok
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2 héttel korabban Hiz

vendégeket meghivni takaritis

menii tervezése tiirdészoba
bevasarlé lista meleg takardk és pirnik
tinnepi dekoricid tinnepi fények
ajaindékok

1 héttel korabban Etkezd

hozzavaldk visirlasa étkészlet elGkészitése
haz kitakaritisa asztal megteritése
programok megtervezése dekoricidk

elére elkészithetd ételek gyertyik
fagyaszthat6 ételek
2 nappal kordbban Etel-elSkészités
hozzavalodk felszeletelése vasarlas

ajaindékok becsomagolisa szeletelés

keverés
1 nappal kordbban fagyaszts

reggeli elkészitése
elére megfSzhetd ételek

végs§ takaritds és dekor

En-id&: iktasd be és pihenj mielétt elkezdédik az ériilet :)
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S7ZIA, DORA VAGYOK

A nevem Fehér Déra. Téplilkozasi, valamint életmdd
és egészség tandcsadd vagyok. Szenvedélyem, hogy
segitsek az embereknek megtalilni a legjobb
onmagukat a  mir meglévd  képességeikkel,
megreformilni szokdsaikat, elérni a legegészségesebb
formdjukat.

Remélem talilsz pdr szdmodra is nagyszerdi dolgot
ebben az e-kdnyvben és kiprébilod a recepteket.
Egyszertiek, konnyen elkészithetdk, a legtobbjiik nem
igényel speciilis hozzavaldkat.

Kellemes Kardcsonyt kivdnok!

Itt megtalilsz: @ freeyourwoman.com/hu

@freeyourwoman

@itsmedorawhite
< freeyourwomancoach@gmail.com



