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Kedves Gyerekek!
Szeretnénk Nektek kedveskedni egy receptgyUjteménnyel,

melyben alapanyagként az 1. oktatéanyagban szerepld
egészseges hozzavalodk szerepelnek!
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1. Goji bogyds zabkeksz

Hozz&valok:
e 1boégre zabpehely
e Yibigre szaritott goji bogyo
e T evdkandl chia mag
e Tdb banan

Elkészités:

A zabpelyhet, a goji bogydt es a chia magot egy talba tesszuk és jol
elkeverjuk az o©sszenyomkodott banannal. JOl 6sszegyudrjuk, és kis

golydkat formazunk bel6le, amiket kicsit lelapitunk. 170 Celsius-fokos
sutében 15-20 perc alatt készre sutjuk.
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2. Afonyéas-banénos chia puding

Hozz&valok:
o 2db banan
e 1 marék afonya
e 2 evikanal chia mag
e 25dl te)
Elkészités:

A hozzavalodkat turmixgépbe tesszk, de par darab afonyat meghagyunk
egészben. Pépesre mixeljuk, poharakba ontjuk és néhany orara hitdbe

tesszUk. Ha letelt az id®, a maradék afonyaval diszitjik. Természetesen
készithetjuk ndvenyi tejhelyettesitd itallal is.
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3. Granatalmas zabmuffin

Hozzavalok:

o 4db tojas e 2csomag

sutépor
e 710dkg  cukor e 2 bdgre zabpehelyliszt
e 710dkg  kokuszolaj o Tdb granatalma
o Tdb reszelt alma

Elkészités:

Osszekeverjuk a tojasokat a cukorral, a kokuszolajjal és a reszelt alméaval.
Fokozatosan hozzaadjuk a zabpehelylisztet és a stutdéport.

A granatalma magjait kiszedjuk és izlés szerinti mennyiséget adunk a
muffin tésztajahoz.

A tésztat muffin sitébe kanalazzuk és 180 Celsius-fokon kb. 25 perc alatt
készre sutjuk.




4. Céklatorta

Hozzavaldk:

o T1db kbzepes méretl cékla
e 7db alma

e Tdb sargarépa

o 20 dkg zabpehely

e 70 dkg telies  kiorlésu

buzaliszt
o 2 kiskanal fahéj

Elkészités:

—  lereszeljuk Sket.

— fahéjat, a cukrot, a diét és a sot.

== sutében kb. 40-50 perc alatt megsutjik.

3 evékanal cukor
10 dkg daralt dio

1 csipet sO
4 db tojas
2dl étolg

A ceklat, az almat és a repat megpucoljuk, majd nagy lyukd reszelén
Egy masik talban 6sszekeverjik a zabpelyhet, a lisztet, a stutéport, a

A reszelt zoldsegekhez adjuk a tojasokat és az olajat, majd a lisztes

keveréket is. JOI 6sszekeverjuk, formaba ontjuk és 160 Celsius-fokos




5. Voroslencse fasirt

Hozzavaldk:

e T15dkg  voroslencse
e 2 bdgre bulgur

o 2kisfej voréshagyma
o féeldl étolaj

e 2 eviékanal

paradicsomsudritmeény

e 5O, bors

e fél kiskanadl kurkuma
1 csokor petrezselyem

Elkészités:

A voroslencset jol atmossuk, és kb. 1 liter vizben félpuhara f6zzuk, ez kb

10 perc. A bulgurt egy mély talba tesszik, és ha a lencse kész,

hozzakanalazzuk. Lefedjuk és legalabb fél drat hagyjuk pihenni.

Megpucoljuk és nagyon apréra vagjuk a hagymat, majd az olajon
i megfuttatjuk. Hozzaadjuk a paradicsomsUritmeényt, a sét, a borsot és a
: kurkumat. Felontjuk egy csésze forrd vizzel, és par percig fézzuk.
: Hozzaadjuk a bulguros lencséhez és Ujra letakarjuk. A masszahoz
: keverjik a felapritott petrezselymet, majd par percig gyurjuk a tésztat,

hogy egy homogén masszat kapjunk. Fasirt formakat készitink és
—— talalasig hit6ben tartjuk Sket.
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6. Sult répakrém

Hozzavalok:
o 2db sargarépa o 10 dkg natdr joghurt
e Tevokanal  olivaolaj o fél kiskanal kurkuma
e SO, bors e T kiskanal &rolt
e 1 gerezd reszelt pirospaprika
fokhagyma o fél kiskanal &rolt komény
Elkészités:

A répakat megpucoljuk, felkarikazzuk és olajjal kikent tepsire teritjik

S6zzuk, borsozzuk, majd 180 Celsius-fokos sttében megsutjuk, ami kb

30-40 percig fog tartani. Kicsit hagyjuk kihdlni, majd villaval &sszetorjuk,
vagy turmixgépbe tesszuk a tobbi hozzavaloval és kész is.
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7. Quinoas keksz

Hozzavalok:
e 10 dkg quinoa
e 3db banan
o 15dkg zabpehely
o 4db aszalt datolya
e 7-2 evékanal étolaj

Elkészités:

A quinoat kb. 1dl forré vizben megfézzik.

Egy talban villaval 6sszetorjik a bananokat, és hozzaadjuk a zabpelyhet,
a kis darabokra vagott datolyat, és a f6tt quinoat.

A sutdpapirt vekonyan kikenjuk olajjal és erre kis halmokat teszink a
masszabdl. 180 Celsius-fokos sutdében, kb. 20 perc alatt megsutjuk.
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8. Alméas-bananos quinoa golyé

Hozzavalok:
e Tdb alma
e Tdb banan
e 700 gramm

puffasztott quinoa
kokuszreszelék

e 3-4 evbkanal

Elkészités:
A banant egy villaval 6sszetorjuk, hozzaadjuk a reszelt almat és végul a

quinoat. Par percig hagyjuk pihenni, majd golydkat formazunk a
masszabol és kokuszba forgatjuk. Kb. 10 db kis golydcskank lesz beldle.
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9. Quinoas muzliszelet

Hozzavalok:

e 3evokanadl

méz o Tcsipet O
e Tevokanal kokuszolaj e félbdégre mandula
e 1 bogre puffasztott durvéra vagva
quinoa o

4 evbkanal chia mag

Elkészités:

A mezet és a kokuszolajat egydtt megolvasztjuk.

Talba ontjuk a quinoat, a sot, a mandulat, és a chia magot. Hozzaadjuk
a mézes keveréket és jol elkeverjuk. A masszat kiolajozott formaba vagy
tepsibe nyomkodjuk, és 170 Celsius-fokos sutdben kb. 10 -15 perc alatt
készre sUtjuk. Ha kész és kihUlt a massza, szeletekre vagjuk.




10.Céklas ivolé

Hozzavaldk:

e Tdb cékla
e 2db sargarépa
e 7db alma
e Tdb grapefruit

Elkészités:

A hozzavalokat jol megmossuk, és meghamozzuk, majd nagyobb
darabokra vagjuk. Gyimolcscentrifugaval kinyerjik a leviket és kész is
van.




