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Teakeverékek

SziverGsitd, keringésjavito, stresszoldo teakeverék:

e galagonya virag és levél
e galagonya termés,

e didlevél,

* harsvirag

Immunerdsitd, tisztitd, gyulladascsokkentd teakeverék:

e nyirfalevél,
e harsvirag,

* bodzavirag,
e csipkebogyd



Levendula szorp

6 bogre cukor

6 citrom héja és leve

2 bogre viz

2 bogre levendulavirag

A cukrot és a citrom héjat (fehér rész nélkilit!), citromlevet, vizet felforraljuk. Ha teljesen elolvadt a
cukor, belerakjuk a levendulat, elzarjuk a langot és lefedve hagyjuk néhany érat.

Majd atszdrjuk, egyet forralunk rajta és még melegen lvegekbe toltjik és szaraz-dunsztba hagyjuk
kihdlni.

Pikans, kiilonleges, rézsaszin szorpot kapunk. A lesz(irt cukros, citromhéjas, levendulat siitihez is
felhasznalhatjuk.

Csipkelimonadé

Hozzavaldk 6 személyre:
10 dkg csipkebogyo,

20 dkg méz,

2 db narancs leve,

1,5 liter viz.

A csipkebogydbdl teat készitiink, aztatdssal, hogy a C-vitamin tartalom ne kdrosodjon. A mézet a
narancslével elkeverjik. A tedhoz hozzaadjuk a narancslével elkevert mézet.



Pesto — alaprecept

A pesto tulajdonképpen gydjtéfogalom, kiindulhatunk barmely z6ld fliszernévénybdl, vagy ehetd
vadnovénybdl!

Alaprecept:

Hét hozzavalodbol all, az ardnyokat is beleértve:
e két ev6kanal fenyémag
e Ot ev6kanal extra sz(z olivaolaj
e két csokor friss zold
e 3-4 gerezd Osszetort fokhagyma
* parmezan sajt/kemény sajt
e ehhez johetnek akar kilénb6z6 fliszerek is, vagy csipds paprika
e 50, bors

az egész fliszereket)! Erdekes, hogy a k6mozsar az igazan jo (granit), a fémben olyan mas,

} A legjobb iz kiemel6, ha mozsarban késziil (itt torjlik-zuzzuk a leveleket, a fokhagymat, vagy
jellegtelenebb izek jonnek ki...

Pesto - alaprecept - ,hétkoznapiasitott” gyors-verzid

e Afenyémag nagyon draga, ezért kesudio, mandula, vagy napraforgd mag is helyettesitheti.

e Ha nem extra sz(z oliva, akkor sem sért6dik meg a névényiink.

e friss z6ld: annyi mindenbdl készithetd pesto: bazsalikom, koriander, petrezselyem, csaldn,

medvehagyma,...

e ..akar vegyitve is, belecsempészve mentalevelet, egyszoval végtelen toérténet:).

e 3-4 gerezd Osszetort fokhagyma — az én izlésem tobbet kivan

* parmezan sajt/kemény sajt — ha szeretjiik a z6ld izt, ez elhagyhaté

e ehhez j6hetnek akar kilénb6z6 fliszerek is, vagy par csepp citrom

e 50, bors
* Ha nincs energia mozsarazni, elévehetjlik a botmixert, vagy aprithatjuk kézzel is!
* A mérték:
En nem szoktam méricskélni, eleve egy egy nagyobb adag miatt allok neki pesto-t késziteni, ez akar
egy duci szatyornyi z6ld az erd6bél, azaz sok-sok maréknyi.
Olajbdl pontos mennyiséget nem lehet meghatarozni, hiszen az majd attél fiigg, mennyit vesznek fel
a zoldek - lényeg, hogy a végeredmény j6 krémes-cuppands legyen a tdlban, semmiképp ne legyen
szikar.
Az izeket, flszerparositasokat pedig nyugodtan bizzuk az érzékeinkre, azaz a készités kozbeni
folyamatos kdstolasra! Ne sajnaljuk az olajat, se a sot, mert mindkettd felel6s a tartositasért!

Csalan-pesto

par maroknyi csalan

par marék tokmag (esetleg részben napraforgémag)
par gerezd fokhagyma

so, bors



A csalant forré vizbe tesszik f6zni, majd 1-2 perces f6zés utan leszlirjlik, és azonnal hideg vizbe
aztatjuk, iigy 6rzi meg szép zold szinét. (A levet teaként megisszuk, ne dntsiik ki).

A megf6tt csalanrdl a vastagabb szarakat levagjuk, és botmixerrel 6sszeturmixoljuk az egészet.
4-5 gerezd OsszezUzott fokhagymat, sot, borsot adunk hozza, és 5-6 evGkanal hidegen sajtolt
napraforgo vagy oliva-olajat, s a didolaj is jol all neki.

Tokmagot piritunk (esetleg napraforgémaggal) és mozsarban vagy kavédaraldban durvéra 6roljik és
hozzaadjuk a csalanhoz.

A csaldnpesto fogyaszthaté 6nmagaban, martogatdsként, kenyérre kenve, salatak kiegészitGjeként,
vagy tésztahoz keverve.

Zabpehely siiti

200 g méz / barmilyen édesits: cukor, nadcukor, nyirfacukor, juhar-, agaveszirup, sztevia,
1 tojas /elhagyhatd-én ki szoktam hagyni/

fahéj (én 2 tk-t tettem bele, de akar 3-at is elbir sztem)

1 bio citrom héja és leve /izesitéstél fliggéen/

1/2 cs./1 kadvéskanal foszfatmentes sutépor vagy szddabikarbdna

20 dkg vaj/kdkuszzsirZsiradék

25 dkg zabpehely

15 dkg teljes kiorlésii/ graham/ tonkoly fehérliszt

Folyadék viz, kokusztej, novényi tej

Az alapanyagokat 6sszedolgozzuk, és kis halmocskakat helyeziink a tepsibe. Azért is szeretem, mert
nagyon gyors. Az alapanyagokat szdmtalan mdédon, izlésilink, kedviink, hozzdvaldk szerint varidlhaté.

Alap: zabpehely, liszt, zsiradék, édesits, szédabikarbdna vagy siitGpor, izesithetjik gylimolcsokkel,
lekvarral, kakadval, csokidarabkakkal, kdkuszreszelékkel, didval, makkal...mindenki megtaldlja a
kedvencét.

Még azon is lehet varidlni, mennyire legyen szaraz, porhanyds, omlésabb az alapdsszetevék
aranydanak valtoztatasaval.

A fenti recept valdszind a nyujthaté, tésztdsabb verzié, én higabbra szoktam hagyni...

Nem tul vékonyra nyujtjuk és csillagokat szurunk ki belGle formaval, vagy nem nyujtjuk, nem
szaggatjuk, csak kanallal halmozunk. Elémelegitett sit6ben 180 fokon kb. 15 perc alatt aranybarnara
sutjuk.

En 7 percig siitottem légkeveréssel, majd visszavettem sima alsé-felsd siitésre. Kb. 15-20 perc.



Szénhidratmentes alap keksz recept

Egy tepsi egészséges kekszhez, ami ugyan nem teljesen szénhidrat mentes, de ennyi kevéske a
délelSttokbe, reggelire belefér.

e zabpehely,

« daralt di6/mandula/mogyord darédlva, mozsarban torve, vagy kész lisztként

» izlés szerint lenmagtoret vagy napraforgdmag

« kiegészitésnek liszt, de teljes ki6rlés(i (szénhidratmenteseknek - zabliszt, csicseriborsdliszt, kbles
liszt, ami bevalt és finom)

e kis sz6dabikarbdna

» §rolt fahéj

« gyombér is jol all neki (porban is kaphatd)

» én féleg nyirfacukrot rakok, de egy pici barnacukorral azért lehet csalni ( j6, mert karamellizalodik)

« 2tojas
» olvasztott vaj (vagy morzsolt)
« joghurt/tej/gylimadlcs leve

+ kiegészithetd: darabolt vagy reszelt idény gyimolccsel - alma/flige/korte - de akkor persze
kevesebb joghurt kell hozza.

Ha épp Osszedll és kemény a tészta, akkor ropogds keksziink lesz, ha folydsabbra sikeredett, akkor
akar lepényként is meg lehet slitni. Gyuras nincs, csak gyors felcsipés, tenyérben formalas, s rusztikus
kis csomagocskak keriilnek a sit6papirra. A kozepét egy mogyoréval, didval, mandulaval lehet
disziteni (olyan mag, melynek a lisztja belekerilt), j6| mutat és megpirulva isteni!

Padlizsankrém

® kb. 350 g kis(ilt padlizsan husa
¢ 2 nagy csipet so

o feketebors

¢ 0.5 fej lila hagyma

¢ 3 gerezd fokhagyma

¢ 100 g majonéz

Félbevagjuk a padlizsanokat, és 180 C-on légkeverés nélkiil kb 50 perc alatt atsiitjik 6ket. Ha a
padlizsanok kisiltek, a beliket egy krdm kanallal kikaparjuk, krom villdval 6sszetorjik. (Tipp: Krom
evGeszkozzel dolgozzunk), mert az aluminium ev6eszkoztSl befeketedik a padlizsan. Végil sézzuk,
borsozzuk, hozzdadjuk a lilahagymat, fokhagymat, majonézt, és villaval 6sszekavarjuk. 1 napig
h(tében érleljik, majd piritéssal fogyasztjuk.

Diszithetjiik séskaval, turbolyaval, zsdlyaval, csaldn levélell, stb., s a zsdlya ropogés levele is jol all
nekil



Szarvasgombas vaj

Ha sikerlil szert tenniink a féldben rejl6 kincsre, igazan egyszerd dolgunk van a konyhaban. A
szarvasgomba igazan fliszerként kezelendd, hiszen nagyon intenziv. Nyersen nem is igazan adja
magat, egy kis melegség és zsiros kozeg kell az izek kibontakozasahoz. A klasszikus receptek a
szarvasgombas vaj, a lagytojas, vagy a vajas/olajos tészta.

A fehér homoki szravasgombat kdstolhattak, de barmelyik fajtaval hasonléan lehet eljarni.

A szarvasgombat kis koromkefével évatosan megtisztitjuk a rdragadt foldt6l, majd jé mindségl
puhdra olvasztott (nem forrd) vajba reszeljiik kis lukd kézi reszelén. Ennyil ©

Kenyérlepény (Anti-candidas)

50 dkg teljes ki6rlési tonkdlybuza liszt

1 ev6kanal sé

2 ev6kanal nyirfacukor avagy xillit

1 tedskandl szédabikarbdna

3 ev6kanal olajos mag (pl. szezdmmag, lenmag)
7 evGkandl oliva

3 dl kézmeleg viz

1. A lisztet 6sszekeverjiik a séval, cukorral, magvakkal és a citrommal megpezsegtetett
szodabikarbonaval.

2. A keverékhez adjuk az olajat, (finom a hidegen sajtolt napraforgd/kukoricaolaj) majd a vizet.

3. Az egészet Gsszedolgozzuk, majd egy sit6papirral kibélelt kirdlyformaba helyezziik.

4. Légkeveréses silit6ben 180 C°-on, kb. 30 percig készre siitjik.

Ez a kenyér rendkivil gyorsan elkészill, izletes és taplald. Persze nem a felfujt, lufikonny( fehérkenyér
élménye. Itt érezni lehet a természetes izeket, semmi mesterséges manipulacié. ©



