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[bookmark: _Toc238420889]Reggeli / Vacsora 
[bookmark: _Toc238420890]Gyors reggelik 
Hagymás sajtos tojásrántotta gluténmentes abonettel, paradicsommal, (opc. párolt vagy friss bébi spenót)
Füstölt lazac, szardínia, tonhal, makréla, tőkehal máj konzerv  4-6 db vajas gluténmentes abonettel és friss zöldséggel vagy salátával 
Hagymás paradicsomos avokádó krém cottage cheesel és egy tükörtojással – Lehet pirított kenyérrel, de mivel én teljesen kiiktattam a kenyeret, így vagy saját sütésű babból vagy csicseriborsóból készült kenyérrel eszem,, vagy gluténmentes abonettel (https://www.facebook.com/reel/1228644666140347 )
Reggeli protein shake https://www.facebook.com/reel/2121016848324776 
Tojásos reggeli IR csökkentő: https://www.facebook.com/reel/2714591812247892 

[bookmark: _Toc238420891]Kicsit több időt igénylő reggelik (kb 20 – 30p) 
Vöröslencsés wrap – Azzal töltöd ami van otthon – zöldség és fehérje forrás elsődlegesen  (https://www.facebook.com/EgeszsegesTaplalkozasTudatosEletvitel/videos/1503073514296708/ ) 
Sajtos túrós rizs papíros burek: https://www.facebook.com/reel/1320653366078322 


[bookmark: _Toc238420892]Ebéd
Túros és juhtúrós pulicka hagymás gombás szósszal 
Hajdina zöldségekkel és cottage chessel 
Zöldséges tészta https://www.facebook.com/reel/1948745609128331 
Zöldséges tészta 2 https://drveganblog.com/hidden-veggie-pasta/?fbclid=IwY2xjawOJqp1leHRuA2FlbQIxMABicmlkETBJRlY0U09FM3hUMFl4WElKc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHqDvkVtUBIFs5cKyehw6iDRw49Mkl1i2fgrqLXTao-LiXWzvdjvKCeMcGh1W_aem_u0xrs3HuE5IY1oqDRLk0fw 
Vegán lasagne https://www.facebook.com/reel/1067399005994682 
Magas proteintartalmú pizza https://www.facebook.com/reel/1941840719703312 
Burgonyás paradicsomos mozzarella pizza https://www.facebook.com/reel/3895092800751017 
Brokkoli pizza https://www.facebook.com/reel/1808523963233630 
Lencsés fasírt https://www.facebook.com/reel/1583547976757418 
Lencse saláta https://www.facebook.com/reel/2765270987180072 
Lencsés diós taco https://www.facebook.com/reel/673564132182036 
Spenótos gnocchi https://www.facebook.com/reel/1546994706623521 
Brokkoli vagy karfiol steak fehérbab mártással: https://www.facebook.com/reel/790445640084133 
Karfiol steak csicseriborsó mártással: https://www.facebook.com/reel/1745553852815563 
Babmártás tunkolos https://www.facebook.com/reel/1864677487829242 
Sült retek babmártással https://www.facebook.com/reel/1809446903157118 
Cukkinis gofri: https://www.facebook.com/reel/27717986887871188
Fetás, zöldséges pastries https://www.facebook.com/reel/1941840719703312 
Zöldséges fetás péksüti https://www.facebook.com/reel/748180508037039 
Brokkoli feta fritters https://www.facebook.com/reel/1465968558200985 
Zöldséges krumplis saláta https://www.facebook.com/reel/1249709533682670 
Krumplis saláta https://www.facebook.com/reel/1194513159440268 
Zöldséges tekercs lazaccal  https://www.facebook.com/profile.php?id=61554719277052 
Lazac citromos vajas szósszal spárgával, vagy zöldpaszullyal https://thecookingfoodie.com/recipe/salmon-with-lemon-butter-sauce-recipe/?fbclid=IwY2xjawQBkN9leHRuA2FlbQIxMABicmlkETFmVkltYm1TWlMwZnJRejJJc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHvQXWbe7QsYzCjq_KTD7o0X91Yhn8B6ZYIdocNu6348qQnWmJGLgaMn8ZA9n_aem_eaOHBKSSK-L29AbA5Z2r4g 
Ropogós thai mogyoróvajas saláta: https://www.facebook.com/reel/1788050181869149 
Hús pótló padlizsán paradicsomszószban: https://www.facebook.com/reel/875091425512279 
Foghagymás töltelékes padlizsán https://www.facebook.com/profile.php?id=61554719277052 
Töltött padlizsán parmezánnal https://www.facebook.com/reel/715444884249440 
Töltött padlizsán https://www.facebook.com/reel/715444884249440 
Padlizsán broucheta https://www.facebook.com/reel/1432072911136306 
Sült padlizsán mártogatós https://www.facebook.com/reel/677648124687444 
Sült karfiol saláta https://www.facebook.com/reel/1331302375414396 
Fehérjedús nokedli https://www.facebook.com/reel/1530060175105610 
Joghurtos megyes kukorica prósza: https://gastrohobbi.hu/2020/03/joghurtos-meggyes-kukorica-prosza/?fbclid=IwY2xjawT1h5JwZG9mBWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXhJRWdOenh4QVowT3ljV0dzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEehhMOmGQByfOqDelWyl6I2uFJDpWT-aJrGa3k6UNSuWk7q_vwyBVGJeyw-jM_aem_DHoPJ9pqlgG3KGjXw2wK7Q 
Sült karfiolos orzo fetával https://www.facebook.com/reel/2745969275742126
Karfiolsó, zöldséges tepsis  https://www.facebook.com/reel/1902496467166067 
Indiai vöröslencseragu, buggyantott tojással https://www.nosalty.hu/recept/indiai-voroslencseragu-buggyantott-tojas 
Spenótos sajtós palacsinta spárgával gratin https://cookpad.com/hu/receptek/17033919 
Ropogós sajtós csoda: https://www.facebook.com/reel/1349174640216317 
Sült zöldségek https://www.facebook.com/reel/1364658428726122 
Spenóttal, gombával, fetával és rozmaringgal töltött édesburgonya citromos-fokhagymás joghurtszósszal
https://www.facebook.com/photo/?fbid=1323390442783864&set=a.562131855576397 
Sajtos édesburgonya gombóc mártásban https://www.facebook.com/reel/1326660959242887 
Krumplis sajtos golyó https://www.facebook.com/reel/1211496350548827 
Spenotós gombás turós batyu https://www.facebook.com/reel/766431395749479 
Spenotós gombás pite https://www.facebook.com/reel/566486129852301 
Zöldséges batyu https://www.facebook.com/reel/679034871565172 
Zöldségekkel, csirkével töltött krumpli https://www.facebook.com/reel/1217028680604888 
Koreai palacsinta https://www.facebook.com/reel/531575869987527 
Sült tök camemberttel és dióval https://www.facebook.com/reel/1122762152613116 
Tofu variációk: 
https://www.facebook.com/reel/1234745611678657 
https://www.facebook.com/reel/1182900053206582
https://www.facebook.com/reel/743137574825773
https://www.facebook.com/reel/885215821351161
https://www.facebook.com/reel/1928277634705305
https://www.facebook.com/reel/695417103035454
Tojásos zöldséges rizs https://www.facebook.com/reel/2091556071438912 
Krémes spenótos, gombás tészta https://www.facebook.com/reel/2091556071438912 
Zöldséges tekercs https://www.facebook.com/reel/928887572878013 

Vegán szalámi https://elavegan.com/vegan-bologna/?fbclid=IwY2xjawT4EbdwZG9mBWV4dG4DYWVtAjEwAGJyaWQRMXhJRWdOenh4QVowT3ljV0dzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeTMa9POwB9vhUGO_2FPbRf-NJYhpY2A3HM0UZdVFiw5Jwh_GbZutmyJW_Rxw_aem_nUV81S3qIVKfhGGQW38mew 



[bookmark: _Toc238420893]Vacsora 
Puddingos tejbe gríz: A tejet mindig növényi tejjel helyettesítem (Barista Lidl), pudding helyett lehet fehérjepor, vagy növényi joghurt, lehet ízesíteni kardamon, fahéj, bourbon vanilia, mézeskalács, csoki stb.  https://www.facebook.com/watch/?v=627189910234251&rdid=YdL620Hoz4uSQu5K 
Mákos tejbegríz gombóc https://streetkitchen.hu/receptek/makos-tejbegrizgomboc-vaniliasodoval 
Pudingos tejbedara https://monakonyhaja.hu/2025/06/02/tejbedara/?fbclid=IwY2xjawK4B7VleHRuA2FlbQIxMABicmlkETBkSndUYWl1a2NOeEhTRjQ0AR6tQsGgG5meFd2e7K57zc3sT2LRVgI31wcf4AFX-nra6iPEoVbBhXeMc2hHnA_aem_DTuMlUKZ2EezdidLXYp3Jw 

[bookmark: _Toc238420894]Mártogatós, kence, szószók 
Tökmag és napraforgó mag krém https://www.facebook.com/reel/1486638785722726 
Kesú mártás https://www.facebook.com/reel/1587107889084215 
Füszeres sült cékla https://streetkitchen.hu/receptek/fuszeres-sult-cekla?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAYnJpZBEwSUZWNFNPRTN4VDBZeFhJSgEeeFSYEbbLIIiTXtzgxh2FpPkZ077y1R-AsEMrPiOO5Gmwyh4mIwz5N-6o1K4_aem_9-J4hskauF9zfkFWapFXsA 
Hamis tepertőkrém  https://www.facebook.com/photo/?fbid=1834798601235748&set=a.717239076325045 
Tofus kence https://www.facebook.com/reel/965553069878437 
[bookmark: _Toc238420895]Sajt helyettesítők
Csicseriborsó tofu (vöröslencsével is el lehet készíteni) https://www.facebook.com/reel/796567439386008 

[bookmark: _Toc238420896]Húsos ételek 
Pulykás lassagne https://www.facebook.com/reel/836698919158628 
Pulyka fasírt https://www.facebook.com/reel/1746800719854016 
Gyros https://www.facebook.com/reel/1325242462883732 
Marhahús leves magas protein tartalmú https://www.facebook.com/reel/27807353955588690 
Minden mentes káposzta https://www.facebook.com/reel/839338008862893 

[bookmark: _Toc238420897]Nassolni
Zselés chiás egészséges https://www.facebook.com/reel/1670149051422211 
Csicseriborsós protein bar https://www.facebook.com/reel/672778742479035 
Barackos tekercs https://www.facebook.com/reel/27851893911119966 
Almás diós zab tocsni https://fittkonyha.com/almas-dios-zabfalat/?fbclid=IwY2xjawNcu1RleHRuA2FlbQIxMABicmlkETBJRlY0U09FM3hUMFl4WElKAR718-N3kvexg5deZgzlavT1Nl4bPJzckOgWNCBk-YYkFXRxrOBD8z9GKHesYg_aem_thg5MGtWYCmOg4kgEAXE4A 
Hozzávalók:


[image: ]1 tojás
40 g (apró szemű) zabpehely
25 g darált dió
50 g reszelt alma
édesítő (nálam kb. 5 g négyszeres erejű édesítő)
egy nagy csipetnyi kekszfűszer (ezt használtam – vagy helyette fahéj)
kb. 4-5 ek víz
kókuszolaj a sütéshez
tetejére poreritrit

Citromos és vörösáfonyás bougati: https://www.facebook.com/reel/1066251912124930 
Almás skyres palacsinta https://www.facebook.com/reel/1765006894153206 
Vörösáfonyás palacsinta (eperrel is el lehet készíteni): Sima lisztet rizs liszttel szoktam helyettesíteni és ha még habosabbra szeretnéd felvert tojás fehérjét is hozzá lehet adni, valamint tojás sárgáját a tápanyagokért https://www.facebook.com/watch/?v=1001580045367876 
Egészséges zablisztes datolyás sütés nélküli brownie: https://www.facebook.com/reel/1930564794154374 
Tepsis diós, gyümölcsös palacsinta: https://www.facebook.com/reel/1685136799558334 
Protein cookies https://www.facebook.com/reel/1577373144124398 
Egyszerűbb protein szelet https://www.facebook.com/reel/1623954278948134 
Egészséges sneakers https://www.facebook.com/reel/1724442985501794 
Pisztácia rúd https://www.facebook.com/reel/1967033650745850 
Csokis, datolyás süti https://www.facebook.com/reel/812564508138946 
Diós, datolyás süti https://poulef.com/sweet-date-and-walnut-cake/?fbclid=IwY2xjawMYkCVleHRuA2FlbQIxMABicmlkETBYNHVoaWYwa2FRZHo2VnRhAR50PIQI8OxgzWmea5ObdV3zioD4MT5kMQl0AaMZosWGLpyjAMi3b-CG6Q2eRQ_aem_X075eV3oWvDp7xDrwW9XHA 
Syrniki fekete áfonyaszósszal https://www.facebook.com/reel/812564508138946  és https://www.facebook.com/reel/1796888024826822 
Csicseris,csokis 2 perces https://www.theconsciousplantkitchen.com/chickpea-cookie-dough/?fbclid=IwY2xjawMZwFNleHRuA2FlbQIxMABicmlkETBYNHVoaWYwa2FRZHo2VnRhAR6oPkEQM4n3l2R0hGf-PJGgYqkHNulg4-TLY-kRNpiRfPwnE41MNeFfzvoLPw_aem_4TOVjuYqvx8cQf5b6oN4GQ 
Pisztácia tiramisu https://www.facebook.com/reel/3039694399532775 
Berry joghurt süti https://www.facebook.com/reel/2475333349616029 
Joghurtos pisztácia fagyott https://www.facebook.com/reel/600257919705086 
Mandula lisztes cookies https://www.facebook.com/watch/?v=1380546259734690&rdid=TsyFscxF32LjMLrp 
Mangó rizs pudding https://www.facebook.com/reel/3957045357946303 
Almás karamellás köles kása https://www.facebook.com/reel/1629398247770450 
Szilva torta https://www.facebook.com/reel/1344524073249370 
Meggyes chiamagos protein csoda 2 perc https://www.facebook.com/reel/1050991584074135 
Barackos, kekszes, habos csoda (lehet gluténmentes keksz) https://www.facebook.com/reel/3095367854007014 
Diós bejgli ízvilágú protein palacsinta https://www.facebook.com/reel/569689385991356 
Rapid túros meggyes https://www.facebook.com/reel/1651001352165409 
Csokis, túrós könnyed süti https://www.facebook.com/reel/1815898812564574 
Protein cheescake https://www.facebook.com/watch/?v=24203737429265810 
Tepsis palacsinta https://www.facebook.com/reel/1679089893173323 

[bookmark: _Toc238420898]Kenyér helyettesítők, snack 
Vöröslencse kenyér: https://www.facebook.com/reel/1858634095015869 
Sokmagvas rágcsa https://www.facebook.com/reel/671347409001385 
Cottage cheese bagel https://www.facebook.com/profile.php?id=61554719277052 https://www.facebook.com/photo/?fbid=1487455843384207&set=a.545116987618102
Lencse chips  https://www.facebook.com/reel/963773372499138 és https://www.facebook.com/reel/1572580527547864 
Panelle https://www.facebook.com/reel/517875277648515 
Crackers https://www.facebook.com/reel/1067336686159599 
Spenotós paradicsomos pogácsa https://www.facebook.com/reel/1400515454439868 
Sárgaborsóból zsemle https://www.facebook.com/reel/2954462851567614 
[bookmark: _Toc238420899]Banán kenyér https://www.theconsciousplantkitchen.com/peach-banana-bread/?fbclid=IwY2xjawL2nNVleHRuA2FlbQIxMABicmlkETBYNHVoaWYwa2FRZHo2VnRhAR4rR9boaYcaj6huNm_hpU4Rl3hpCa-zgAtjonk-pMHUQOnVRyDXhx_LT9uooQ_aem_RVB_2O94pCi5TlN1tWPJAA#h-ingredients-and-substitutions 
Farinata https://www.facebook.com/reel/1036408856026067 
Krumplis chapati https://www.facebook.com/reel/1365554011773051 


Alapelvek
Inkább sütőben, vagy Air fryerben készítsük el az ételeket és ne olajban. Az olajban készült ételek nagyon leterhelik a májat. 
Használj joghurtok helyett skyert vagy quark kisebb kalória és nagyobb fehérje tartalom érdekében. 
Ha laktóz érzékeny vagy, akkor válasz laktózmentes változatot 
Ha tej érzékeny vagy, akkor növényi joghurtot használj a tejtermékek helyett. Sajtos vagy sós termékekbe lehet összeturmixolt szóját. 
A sima lisztet édes dolgoknál rizs, zab, kókusz vagy mandula liszttel helyettesítem, sok dolgoknál rizs, csicseriborsó liszttel. 
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