


KOSZONTELEK!

AMENNYIBEN EZT AZ AJANLAST OLVASOD, BIZTOS
VAGYOK BENNE, HOGY ERDEKEL AZ EGESZSEGES
ELETMOD, DE MELLETTE VALOSZINU NEKED IS NAPI

SZINTU PROBLEMAT JELENT A “MIT FOZZEK MA
KERDES”.

Az egészséges életmoddot sokszor tulbonyolitjuk, pedig
sokkal egyszerlbb, mint gondolnank.

Nincs szUkségunk “fancy” porokra, hiszen a legjobb, ha valédi
alapanyagokbdl valogatunk, amik egyébként
megtalalhatdéak hétkéznapi boltok polcain vagy akar a helyi
zOldségesben is.

A tagsadgot ezekre az alapanyagokra épitettem fel és mivel
kordbban nekem is voltak ételintolerancidim, ezért
kuldnb6z6 mentességeket tartalmazd szlrdk is kerultek a
tagsagba:

¢ gluténmentes

o tejmentes

* tojasmentes

» tojasfehérjementes

e zabmentes

* szdjamentes

 cukormentes

Tovabba specidlis étkezésre is ra lehet szldrni, mint SIBO,
alacsony FODMAP, IR barat, vegetarianus, vegan.

A Tudatos Eletmoédvalté Tagsdg nemcsak egy recepttar, egy
olyan oldal, ahol egyszerd, gyors receptek mellett, specialis
igényeknek megfelelé recepteket is taldlsz, rdadasul a
receptek végén hasznos tippekkel is ellatlak.
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MINTA
REGGELI

Tojasos-rizs, zoldségekkel

Osszetevék:
e 3db tojas
* 2 szelet csirkemellsonka (Lidl, Pikok)
e 50g rizs (barna, basmati)
o 1 kk féz6olivaolaj, kokuszolaj
e csipet s6
e madarsalata
e reszelt sargarépa
e uborka
e paradicsom
e Ontet: 2 ek citromlé + 1 kk olivaolaj, s6, bors

1. A rizst elé6z6 nap f6zzik meg 2x mennyiségl vizben,
majd tegyUk hitébe és masnap visszamelegitve tegyuk a
rantottahoz.

2. Egy serpenyd&be kis olajat teszUnk és felforrdsitjuk, majd
hozzaadjuk a kuldn talban felvert tojasokat és az el6zé
nap elkészitett rizst, picit sézzuk. Alaposan kevergetve
készre sutjuk.

3. Amig készUl a tojadsos-rizs, felvagjuk a zoldségeket és
Osszekeverjuk az ontet hozzavaldit és elkeverjik a
salataval.

4. A kész tojasos-rizst pedig a salataval egyutt talaljuk.

TIPP: Erdemes el6z8 nap elkésziteni a rizst (ezzel reggel nem
csak id6t sporolsz, de a szervezeted is tamogatod). A rizs
fézés kozben gyorsan emészthetd keményitét tartalmaz, ami
gyors vércukor-emelkedést okozhat. Ha a rizst leh(tod
(legaldbb par orara, de legjobb egy éjszakdra a hultében),
akkor a keményité egy része Ugynevezett rezisztens
keményitévé alakul. Ez emészthetetlen rostként viselkedik,
igy kevésbé emeli meg a vércukorszintet, és jot tesz a
bélfléranak is.
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MINTA ETKEZES

EBED

Lazac, silt zoldségek, quinoa,
mustaros krém

Osszetevék:

¢ 1szelet lazac

¢ 60g quinoa

e 25g vegafol

¢ 1 kk mustar

e 35734l snidling

e negyed db cukkini

¢ 1db sargarépa (kdzepes)

e s6 (izlés szerint)

e pici bors a mustaros krémbe
¢ 1 kk kékuszolj, fézéolivaolaj a zoéldségekhez

1.Az el6z6 este bedztatott quinoat (gabona tetszés szerint
valtoztathatd) mossuk at és 2x mennyiségu vizben f6zzUk
meg.

2.A lazacot én Airfryerben készitettem el 20 perc alatt 180
fokon. Amennyiben nincs Airfryered serpenyében
készitsd el, lefedve, kdzepes fokon, hogy jol atsuljon. Nem
szUkséges hozza plusz zsiradék, mert a lazacban is van
elég, ami kisul.

3.A zoldségeket mossuk meg. A cukkinit negyedekbe
vagjuk fel, a sargarépat pucoljuk meg és apré kockakra
vagjuk fel. Kis zsiradékon egy serpenydében piritsuk le.

4. A mustart és a vegafdlt keverjuk ossze egy kis séval,
borssal.

5. Amikor minden hozzavald elkészult talaljuk O6ket, a
krémhez szdérhatunk friss snidlinget is, amivel még
jobban feldobjuk az étel izét.

TIPP: A gabondndkat érdemes 12 dérara bedztatni, fitinsav lebontas
miatt, valamint jobban emészthetd, kevésbé okoz puffadast és
gyorsabban elkészul.
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MINTA ETKEZES

UZSONNA
Tiramisu izl chia puding

Osszetevdk:

¢ 100g mandulakrém (Aldi, MyVay Bio
Mandelcreme)

e 15ml f6zott kavé

* 15g chia mag

e 5 g stevia (1kk) vagy tetszéleges mas
édesitd

¢ 5 g natur kakadpor a tetejére

Lépések:

1.Az dsszetevOket alaposan oOsszekeverjuk, egy edénybe
tesszUk, majd 4 6rat hitében allni hagyjuk.

2.Fogyasztas el6tt vegyUk ki a hatébél, szérjuk meg
kakadporral és mar fogyaszthatjuk is.

TIPP:

Tokéletes féétkezés utani desszertnek is.

Az egészben 153 kcal
Szénhidrat: 8,99
Fehérje: 599

Zsir:9,3g

+ Gyumolcsok, magok, étcsoki és
gesztenye

Erdemes a chia pudingot
kiegésziteni, tovabbi rostokkal. A
gylumolcsok mellé pedig ajanlott
mind&ségi zsirokat fogyasztani, mint
magvak, magas kakaodtartalmu
étcsokoladé, hogy kevésbé emelje
meg a vércukor- és inzulinszintet.
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MINTA ETKEZES

VACSORA
Csirkemell, édesburgonya, salata

Osszetevék:

o 1szelet csirkemell (kb. 1309)

e édesburgonya (kb. 200g)

e 5O, bors

¢ 1 kis wok flszerkeverék a hdusra
(Vitasia Azsiai fUszer, Lidl)

e 2 ek ajvar

¢ 1 marék rukkola

e reszelt sargarépa

* 5-6 szelet uborka

* 3db koktél paradicsom

e oregano (az édesburgonyara)

e kis kékuszolaj (az édesburgonyara)

1.Az édesburgonyat meghamoztam, majd vékonyabb
szeletekre vagtam.

2.Ezutan ecsettel kis koékuszolajjal megkentem d&ket,
sdztam és oregandval flszereztem.

3.A hust sdéztam és borsoztam, valamint egy kis wok
fUszerkeveréket tettem ra.

4.A hdst és a burgonyat betettem az Airfryerbe 180 fokon 17
percre. (Ha nincs Airfryered, akkor |égkeveréses sutdbe
tedd 180 fokra 25-30 percre.)

5. Amig készult, a zoldségeket &sszevagtam egy talba,
osszekevertem az ajvarral majd a tanyérra tettem.

6.Amikor elkészUlt a hus és a burgonya, mar ment is a
salata mellé és mar fogyaszthatjuk is.

TIPP:
Az igazadn gyors vacsora, ami rovid idén belul kész és még

taplald is. A sUtés ideje alatt pedig kicsit pihenhetunk is, aktiv
munka vagyis maga az elékészulés kb. 10 perc.
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TUDATOS ELETMODVALTO TAGSAG

TUDTAD?
A tagsagban mar 397+ recept taldlhaté, folyamatosan
bovil. A tobbsége egyszerl, de mégis tapanyagdus,
azonban egy rakott ételtél sem kell félni, minden esteben
torekszem én is az egyszeruU, gyors, de mégis egészséges
megoldasokra.

www.greffbrigitta.hu

GYAKORI| KERDESEK

A tagsagi eléfizetés
automatikusan
megujul?

Nem, ha valasztott
tagsag lejar és Ujra
tag szeretnél lenni,
ismét meg kell venni.

Az ételeknél
szerepel a
makroétapanyag és a
kaléria? o ||
Az ételek : e j
tdbbségénél igen, de S| ER
talalkozhatsz olyannal
is, ahol nincsenek
jelolve. A tagok
kérésére azonban, az
Uj receptek mar igy
kerultek fel. A
desszerteknél vagy
osszetettebb
ételeknél jelezve volt |
KOO ENRC | | S

Az egészséges életmdd és tandcsadas nem azonos az orvosi kezeléssel/véleménnyel, nem helyettesitik a szakorvosi
konzultacidt, valamint nem irjak felll az esetlegesen sziikséges orvosi kezelést sem!


https://greffbrigitta.hu/tudatos-eletmodvalto-tagsag/

