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\

— HOZZAVALOK

——

e | érett banan

o 2 tojas

e 1 ek. zab vagy kokusz
vagy rizsliszt

e 1/2 tk. sitopor

ELKESZITES
1. Tord ossze a banant egy villaval.
2.Add hozza a tojasokat, a lisztet és a sutoport, majd
keverd simara.
3.Forr6  serpenyoben  kdkuszolajon - siiss  apro

palacsintakat.



| 2 CHIAMAGOS KOKUSZ
PUDING.
e HOZZAVALOK

.+ 3eck.chiamag
- 200 ml kokuszte]
_-: ltk vanﬂlaklvonat

ELKESZITES

£ X .
|

: _ 1. Keverd ossze a chlamagot a kokusztejet ésa vanﬂlat

i _'2 Hagyd allni 10 percug, majd keverd At

3.Tedd hutobe egy erzakara, . és I_rq‘ggel '_'f.ris.ls'_i':. e

: gyiimélecsel talald.




-

- HOZZAVALOK

e 3 tojas

e 1/4 paprika (apréra
vagva)

e 1/4 cukkini

(felkockazva)

e Marek spenot

e 1 ek. kokuszolaj

;. /-FA e S0, bors

UPPSY. -

ELKESZITES
1. Verd fel a tojasokat, izesitsd soval es borssal.
2. Melegitsd fel a kokuszolajat egy serpenyoben.
3. Add hozza a zoldségeket, parold 2-3 percig.

4. Ontsd ra a tojasokat, és siiss omlettet.



4 AVOKADOS PIRITOS
EDESBURGONYA ALAPON
e T HOZZAVALOK

1 kbzepes
édesburgonya
1] érett avokdds

'Sé,.-citromlé B
.1 fott tojds

VEGAN

GTT TOJAS NELKUL VEGAN

ELKESZITES

l Vagd az edesburgonyat hosszaban 1 om - vastag
i szeletékre i ¢ ; A
 2.Susd meg a szeleteket 200°C -on 15 perag

b 3. Kend ré az avokadot, |zeS|tsd soval és cntromlevel.

4.A tetejere tegyel fott tOJas szeleteket.




5 ZABMENTES GRANOLA @

HOZZAVALOK
e 100 g di6

e 100 g mandula

e 50 g kokuszreszelék
e 2ek. lenmag

o | tk. fahéj

o. 2 ek. kokuszolaj

ELKESZITES
»’”
1. Keverd ossze az alapanyagokat egy talban. |

2. Teritsd sutopapirra, €s slisd 180°C-on 15 percig. l
3. Hiitsd ki, és tarold légzaro edényben.
4. Fogyaszd novenyi tejjel
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6. QUINOA SALATA U

ZOLDS&GE/\’K&

HOZZAVALOK

e

e 1 csésze fott quinoa

e 1/2 uborka

e 2 paradicsom

e 1/2 csokor
petrezselyem

e. 2 ek. olivaolaj

e 1 ek. citromlé

e S0, bors

ELKESZITES

—

1. Kockazd fel az uborkat és a paradicsomot.
2. Keverd ossze a quinoaval és a petrezselyemmel.
3. Locsold meg olivaolajjal és citromlével, izesitsd séval,

borssal.

—



| 7 EDESBURGONYA CURRY @
KOKUSZTEJJEL
ets ST HOZZAVALOK
-, z Srenme—- oy

e 2 édesburgonya

e 2 sargarépa

o 1 marék spendt

e 200 ml kokusztej

e 1 ek. curry
fliszerkeverek

50

e 1 ek. kdokuszolaj

ELKESZITES

i o

e e A—

1.Hamozd meg és kockazd fel az edesburgonyat és a
sargarépat.

2. Parold meg a kokuszolajon, majd add hozz'é a curry
flszert es izlés szerint sozd.

3. Ontsd fel kokusztejjel, és fozd puhara.

——



S

HOZZAVALOK
Bt ——
e 200 g grillezett
csirkemell
e 4 nagy salatalevel
e 1 paradicsom
o | avokado
o 1 lime
ELKESZITES
”’”
1. Kockazd fel az izles szerint fliszerezett es grillezett
csirkemellet, a paradicsomot es az avokadot.
2. Helyezd a hozzavalokat a salatalevelekre.
3. Facsarj ra lime-ot. |
T i




9. ZOLDSEGKREMLEVES
K O/\’USZ T6JJ6L

ELKESZITES

—

Qﬂ s

VEGAN

HOZZAVALOK

———

-

1 brokkoli
1 cukkini
1 hagyma
200 ml kokusztej

S0, bors

1. Fozd puhara a brokkolit, a cukkinit és a hagymat.

2. Turmixold simdra, majd add hozza a kokusztejet.

3. [zesitsd séval és borssal.

B



10. PAROLT HAL
ZOLDSEGEKKEL
o y HOZZAVALOK

——

T

—

e 200 g tokehal

o 1/2 csokor sparga
o | sargarépa

e 1 marek kelbimbo
¢ 1 ek. olivaolaj

o 1 ek. citromlé

& 50

ELKESZITES

”’“

——

1. Parold meg a halat és a zoldségeket egy 9ozoloben,
izlés szerint s6zd meg.

2. Locsold meg olivaolajjal és citromlével.
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‘i - < 3
®\ . 71curkivisPaceTT YoEZaEiLOK e
PARADICSOMSZOSSZAL | e ADAC

—

3 . o 2 kozepes cukkini
e 2 evokanal olivaolaj
o 1 kis fej voroshagyma, aprora vagva
e 2 gerezd fokhagyma, apréra vagva
~ o 400 g hamozott konzerv paradicsom
(vagy 4-5 friss paradicsom, aprora
vagva)
o ] teaskandl oregano, 1 teaskanal
bazsalikom (friss vagy szdritott)
s 1 csipet chilipehely (opciondlis)

s S0 és bors izlés szerint

: J/r’""*m "o Friss bazsalikomlevél a diszitéshez
W : (opcionalis)

Whé&aﬂ i 7 \ﬂ- Reszelt parmezan vagy vegan ;ajt
- - VEGAN/. (opciondlis)

ELKESZITES

g SRR

1-CuRRM sp'a.lgetti készitése: A cukkiniket. spiralozoval spagetti formajura
alakitsd. Ha nincs spiralozod, zoldséghamozoval ~vékony szalagokat
keészithetsz, majd késsel vékony csikokra vaghatod.

2.Egy serpenyoben 1 evokanal olivaolajon kozepes langon par percig parold a
cukkinit, amig kicsit megpuhul, de még roppands marad. Tedd félre.

3. Paradicsomszosz  elkészitése:Egy kozepes serpenyoben hevitsd fel az
olivaolajat, majd dinszteld meg a voroshagymat.Add hozza a fokhagymat, és
piritsd 1-2 percig, amig illatos lesz. j

Tedd bele a hamozott paradicsomot, és torj szét egy fakanallal, hogy darabos szész
legyen.Szord meg oreganoval, bazsalikommal, chilipehellyel, soval és borssal.Lassu
tlizon fozd 10-15 percig, hogy az izek Gsszeérjenek. Ha tul srii, adj hozza egy kis

vizet.



12 TOLTOTT PAPRIKA @ /
QUINOA-VAL

G HOZZAVALOK

T

——

—

e 2 nagy kaliforniai
paprika

o 1 csésze fott quinoa

e 1 paradicsom

¢ 1 hagyma

e. 1 ek. olivaolaj

e S0, bors

ELKESZITES

—

[ S
1.Vagd le a paprikak tetejet, es tavolitsd el a magokat. |
2. Parold meg a hagymat és a paradicsomot olivaolajon, I
majd keverd 0ssze a quinoaval. S
3. Toltsd meg a paprikakat a keverékkel, és stisd 180°C-' |

on 25 percig. ‘



-

13 ZOLDSEGES CSIRKE STIR

HOZZAVALOK

———
p——

—

e 200 g csirkemell
o 1 sdrgarépa

e 1 cukkini

e 1 paprika

e 2 ek. szbjaszosz
~~~~~ v -~ . 1 ek. kokuszolaj

e 50, bors izlés szerint

ELKESZITES

e

1.Vagd fel a csirkemellet és a zoldsegeket kockakra.

2. Melegitsd fel a kokuszolajat egy serpenyoben, majd |
piritsd meg a csirkemellett, izlés szerint fliszerezd. i

3.Add hozza a zoldségeket és a szojaszoszt, majd susd

meg 5 percig. ]



S

14. KARFIOLOS "RIZOTTO" @ o

,g o 1 fej karfiol
-~ 1 - e | hagyma
. ] - e ] gerezd fokhagyma
< e 200 ml kokusztej

¢ 1 ek. olivaolaj

e. S0, bors

ELKESZITES

g e —
1. Reszeld le a karfiolt rizs méretli darabokra.
2. Parold meg a hagymat és a fokhagymat olivaolajon.
3.Add hozza a karfiolt, ontsd fel kokusztejjel, és fozd

puhara.

HOZZAVALOK

—



HOZZAVALOK

Easann SN
e 50 g quinoa -

b : - : \2 i
. ! 15. QUINOA BUDDHA-TAL @ i
Lo

—
e 100 mlviz, 1 csipet s6

e 150 g grillezett csirkemell

e 1/2 avokado, szeletelve

e 100 g parolt brokkoli

o 1 kozepes sargarépa,

Julienne-re vagva

- o 1 kis marék bébispenét
o 1 f6tt tojas

e ] evokandl piritott
szezammag

o 1 marék fott csicseriborsé

ELKESZITES

e o —
l Oblltsdwumoat folyo viz alatt hogy megszabaduU a kesert iztol.
2 Egy kis labasban forralj fel 100 ml vizet egy csipet soval, add hozza a quinoat, és fozd
alacsony langon 15 percig, amig a viz felszivodik. Villaval lazitsd fel a szemeket, és
tedd félre.

- Fliszerezd a csirkemellet soval, borssal, és kevés fokhagymaporral.Grillezd serpenyoben | ¢

w

vagy slitoben 5-6 percig mindkét oldaldn, amig atsil.
4. Parold meg a brokkolit 3-4 percig, hogy roppanés maradjon.Hamozd meg és vagd

vékony csikokra a sargarépat.

Ut

.Egy mély talba retegezd az elkésziilt ' quinoat. Helyezd el korben a zoldsegeket
(avokddo, sparga, sdrgarépa, spendt) és a csirkemellet

. A kozepére tedd a félbevagott fott tojast.Locsold meg egy kis-citromlével, olivaolajjal

(=2}

és szord meg piritott szezammaggal.

g | i
T o4 & s ol pl
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HOZZAVALOK

b . 2érett bandn o m—
o 1,5 csésze gluténmentes
zabpehely
o 1/4 csésze daralt di6 vagy
mandula
o 1 teaskanadl fahéj
. E . Egy csipet so
.« Opcionalis: 1-2 evokandl
: cukormentes
csokoladédarabkak vagy

mazsola

ELKESZITES
et ——
.Melegitsd elé a sutét 180°C-ra, és bélelj ki egy tepsit

A

5.Slsd 12-15 percig, amig aranybama nem lesz.

. Egy talban pépesitsd a bananokat villaval.

.Add hozza a zabpelyhet, diot, fahéjat, sot, és keverd ossze.Ha

. Kanallal formazz kis halmokat a tepsire, €s lapitsd le oket.

. Hiitsd le, és tarold legmentesen zarodo edényben.

stitopapirral.

szeretned, keverj bele csokoladédarabkakat vagy mazsolat.

5 |
i o

LY &y



; 17. KOKUSZOS
ENERGIAGOLYOK

VEGAN

ELKESZITES

T

et e

-

—

1.Az Osszes hozzavalot tedd egy apritogépbe, és dolgozd ossze,

amig formazhato masszat nem kapsz.

2. Nedves keézzel formazz golyokat.

3. Forgasd meg kokuszreszelékben.

4.Tedd a golyokat

megdermedjenek.

htitobe

legalabb

A

HOZZAVALOK
——

1 csésze daralt manduta™™s
1/2 csésze kokuszreszelék
1/4 csésze cukormentes
datolyapaszta vagy 6-8
aztatott datolya
2 evokanal kokuszolaj
1 tedskanal vanilia kivonat

Egy csipet so

30 - percre, hogy




@U Sn
18 CSOKIS AVOKADO VEGAN :
PUD/NG :

HOZZAVALOK

———

o

o 2 érett avokado

e 2 evokanal cukormentes
kakaopor

o 1/4 csésze cukormentes
mandulatej

e 1-2 evokanal eritrit vagy
stevia izlés szerint

e 1 teaskanal vanilia kivonat

ELKESZITES
T 1. Az avokadot vagd ketté, kanalazd ki a husat, és tedd egy

turmixgépbe.

2. Add hozza a kakaoport, mandulatejet, édesitot és vaniliat.

3. Turmixold simara.

4. Kanalazd talkakba, és tedd hiitobe legalabb 1- orara.

5. Talalaskor diszitheted bogyds gyumolcsokkel vagy cukormentes
kakaodarabkakkal.



HOZZAVALOK
S o 2 nagy alma (pl. Granny=™
Smith vagy Jonagold)

o 1 teaskandl fahéj

ELKESZITES
A‘”
ROrgy W
.Melegitsd elé a sutét 100°C-ra, és bélelj ki egy tepsit

[ ) BEENS 2 Sl - SRV V]

.Az almat szeleteld vékony karikakra, és tavolitsd el a

-Rendezd el a szeleteket a tepsiben egy rétegben.
.Sz6rd meg fahéjjal.
.Susd 1,5-2 oran keresztul, amig ropogos nem lesz.

. Hagyd kihlilni, és tarold légmentesen zarodo edényben.

stitopapirral.

maghazat.




@U

®\ . ' 20 MOGYOROVAJAS VEGAN

CS OK//\’ OOKA

HOZZAVALOK

S

o 1/2 csésze cukormentes™®
mogyorovaj

e 1/4 csésze kokuszolaj

o 2 evokanal cukormentes
kakaopor

e 1-2 evokanal eritrit vagy
stevia

e Egy csipet s0

ELKESZITES
T 1. Az avokadot vagd ketté, kanalazd ki a husat, és tedd egy
turmixgépbe.
2. Add hozza a kakaoport, mandulatejet, édesitot és vaniliat.
3. Turmixold simara.
4. Kanalazd talkakba, és tedd hiitobe legalabb 1- orara.
5. Talalaskor diszitheted bogyds gyumolcsokkel vagy cukormentes

kakaodarabkakkal.



HOZZAVALOK

.2 csésze reszelt sarga
- 1 csésze mandulaliszt
1/2 c_sészé 'kékus;liézt :
1/4 csésze kokuszolaj
3 tojds : =
"1 teaskanal fahej i :
1/2 teaskanal o
: szodabikarb_on.a :
1/4 csésze eritrit yégy '-

~stevia

ELKESZITES

1. Melegitsd el a siit6t 180°C-ra, és bélélj'ki egy muffinformdt..

. 2. Egy talban keverd bssze a mandulallsztet kéku{szlisztet,__

fahejat és szodablkarbonat
; 3, Egy ma5|k talban verd fel a tojasokat majd add hozza az
entntet és a kokuszolajat X e

4.A tojdsos kevereket add hozza a szaraz hozzavalokhoz, majd ;
. keverd bele a reszelt sargarepat '

5. 0szd el a masszat a muffmformakban, és susd 20 25! percng :

am| .,'_."./- a les e L ",
. B -
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22 AFONYAS KOKUSZOS @ -
PUDING
: G HOZZAVALOK

———
——

o 1 csésze kokuszte]

e 2 evokanal chia mag

e 1/4 csésze afonya (friss
vagy fagyasztott)

o 1 teaskanal vanilia kivonat

e 1-2 evokanal eritrit vagy

stevia

ELKESZITES

—

ot A ——

—"

1.A kokusztejet, chia magot, vaniliat és edesitot keverd oOssze
egy talban. |

2.Hagyj pihenni legalabb 30 percig, hogy a chia magok | y
megduzzadjanak és pudingos allagot vegyenek fel. i

3.Talalas elott keverd at, és kanalazd poharakba.

4. Tetejere szorj afonyat. ‘

5.Talalas elott tedd hiitobe 1-2 6rara, hogy az izek - |

osszeérjenek. -



e L4
' 23 DIOS-AFONYAS GRANOLA @ i
<" HOZZAVALOK
R
B - 2csésze gluténmentes e,
zabpehely
e 1/2 csésze dio
o 1/4 csésze napraforgé mag
o 1/4 csésze kokuszreszelék
o 2 evokanal kékuszolaj
= o 2 evokanal eritrit vagy
stevia

e | tedskanal vanilia kivonat

e 1/2 csésze szaritott afonya

ELKESZITES

T

3. 0Olvaszd meg a kokuszolajat, majd keverd hozza az eritritet és vaniliat. |

5.Tedd ‘a tepsire, és slisd 15-20 percig, idonként atkeverve, amig

.Melegitsd el a sutot 160°C-ra, és bélelj ki egy tepsit stitépapirral.

.Egy nagy talban keverd ossze a zabpelyhet, diot, napraforgomagot,

.Ontsd a keveréket a zabpelyhes alapra, és jol keverd ossze.

. Htsd le, majd keverd hozza az afonyat. Tarold légmentesen zar6do

P

-

kokuszreszeleket.

aranybarna lesz.

edenyben.

- o



24 KOKUSZOS
MOGYOROVAJAS S.

HOZZAVALOK

1/2 csésze mogyorovaj
- 1/4 csésze kékuszolaj
1/2 csésze kokuszreszelék

2 evokanal eritrit vaijy“

stevia : :
£l teaskanal vanlha kivonat

ELKESZITES
1.0lvaszd meg a kokuszolajat és a_-mogyoré\kaja._t' alacsony '
hofokon R o i : S _
2 Add hozza a kokuszreszeleket erltrltet és vanfllat, és keverd.
; Jol ossze. g
3. Ontsd a kevereket egy sutopapnrral bélelt kasebb formaba, es-
simitsd el.
4.Tedd a hutobe legalabb 1 orara, hogy megdermedjen

5 Vagd szeletekre és talald

v



| 25 GOFRI \

HOZZAVALOK

S
e 1 csesze rizsliszt

—

o 1/2 csésze mandulaliszt

o 1 evokanal siitépor
(gluténmentes)

o 1/4 teaskanal s6

o ] teaskanal vanilia kivonat

o 1 tojas

e 1/2 csésze mandulatej (vagy
mds novenyi tej)

" o 2 evokanal kokuszolaj

o 1 evokandl eritrit vagy stevia
o 1/4 csésze viz (ha sziikséges, a

tészta higitasahoz)

ELKESZITES ?

wN

o Ut

~

M & ¥
pa B . S *y
—— . 7

.Melegitsd el6 a gofrislitot, és enyhén kend meg kdkuszolajjal vagy noveényi spray-

vel, hogy ne ragadjon le.

. Egy talban keverd ossze a rizslisztet, mandulalisztet, siitéport €s sot.

.Egy masik talban verd fel a tojast, majd add hozza a mandulatejet, vaniliat,

olvasztott kokuszolajat és édesitot.

. Fokozatosan add hozza a szaraz hozzavaldkat a nedvesekhez, és keverd dssze, amig

sima tésztat nem kapsz.

.Ha szlikséges, adj hozza egy kevés vizet, hogy a tészta ne legyen tul siirii.

.Ontsd a tésztat a gofrisiitobe (a siito méretétol fliggoen) és siisd 3-5 percig, amig

aranybarna és ropogds nem lesz.

. Talald friss gylimolcsokkel, példaul bogyds gylimolcsokkel, szeletelt banannal, vagy

egy kis kokuszkrémmel.

i,

- E e




26 KOKUSZOS MALNAS
~ JOGHURT PARFE
T — HOZZAVALOK

1 csésze kbkusijg urt
- (vagy mas ﬁijvé_nyijoghurf)
1/2 csésze malna (frissl :
vagy fagyasztott) me=h
2evékandl chiamag
) evfikanél_q[i_t_r.it vagy ;
_stevia s
£ evokanal kokuszreszelek

ELKESZITES
1.A kokuszjoghurtot keverd Ossze az édesftiﬁs'ze_rr_el és _c.hli}ji '
magokkal ' ] 4 L b 4
_2 Toltsd a Joghurtot poharakba

; 3.A tetejere helyezd a fnss vagy fagyasztdtt malnat

;4 Szord meg kokuszreszelekkel, és hagyd allnl tegalabb lg

‘percig, hogy a chia magok megduzzadjanak
5 Talald fnss gyumolcsokkel vagy extra kokuszreszelekkel
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27 FUSZERES MANDULA @ il

HOZZAVALOK

R
———

e 1 evokanal olivaolaj

e 1/2 teaskanal flstolt
paprika

o 1/4 teaskanal
fokhagymapor

(opcionalis)

o Csipet s6

ELKESZITES

O\ AL U O

et e

il

.Melegitsd elé a sutét 180°C-ra, és bélelj ki egy tepsit

stitopapirral.

. Egy talban keverd Gssze az olivaolajat, paprika, fokhagymaport,

cayenne borsot és sot.

-Add hozzd a mandulat, és jol forgasd at a fliszeres keverekkel.
.Rendezd el a mandulat egy rétegben a tepsiben.
.Suisd 10-12 percig, amig aranybarna és ropogos nem lesz.

. Hiitsd le, és talald.

£ .~ -
- o | csésze mandula —

= o 1/4 teaskanal cayenne bors| -




™ e HOZZAVALOK
> ——— . i

5 o 1 csokor kelkaposzta

3 i - N4 ¢ .
28 FUSZERES SULT @ i
KELKAPOSZTA CHIPS

e 1 evokanal olivaolaj

e 1/2 teaskanal flstolt
paprika

e 1/2 teaskanal
fokhagymapor

- o . 1/4 teaskanal tengeri so

ELKESZITES
et
e
M 1. Melegitsd elo a siitot 160°C-ra, és bélelj ki egy tepsit

stitopapirral.

2. A kelkaposzta leveleket szedd le a szarakrol, es tépd kisebb
darabokra. i

3.Tedd oket egy talba, és locsold meg olivaolajjal, majd szord
meg a flszerekkel.

4.Rendezd el a leveleket egy rétegben a tepsiben.

5.Susd 10-15 percig, amig ropogos nem lesz. Hiitsd le, és talald

snackkent.

i 5
..



-

HOZZAVALOK

———

o 1 nagy cukkini e

e | édesburgonya

e | tedskanal olivaolaj

e 1/2 teaskanal paprika

e 1/2 teaskanal
fokhagymapor

- o Egy csipet so

ELKESZITES

rem——-

e o ——

.Melegitsd elo a sitét 180°C-ra, és bélelj ki egy tepsit !
sitopapirral. {

2.A zoldségeket (cukkinik és édesburgonyat) szeleteld vékony I y
karikakra.

3.Tedd oket egy talba, és keverd ossze olivaolajjal, fliszerekkel

és soval. l

. Rendezd el a szeleteket egy rétegben a tepsin.

4

5.Susd 20-25 percig, amig ropogos nem lesz. | :
6. Talalds elott hagydikicsit, hilni. g |
e .
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.Melegitsd elé a sutét 180°C-ra, és bélelj ki egy tepsit

stitopapirral.

2. Az édesburgonyat szeleteld vékony karikakra.

3.Tedd a szeleteket egy talba, locsold meg olivaolajjal, majd |
szord meg a flszerekkel. :

4.Rendezd el a szeleteket egy rétegben a tepsin.

5. Slisd 25-30 percig, amig ropogos nem lesz.

6. Hiitsd le, és talald.
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