Miket egyiink kisétkezésekre?
Mindig bevetheto otletek tizoraira, uzsonnara diabbarat médon

Viltozatos, finom, egészséges étrendre torekszik az emberek nagyrésze, azonban ezt
kimondani kénnyebb, mint megvalositani. Nem mindent szeretiink, szezonalisan nem mindig
minden elérhetd, nincs id0 mindig elkésziteni a bonyolultabb ételeket, nasikat, ezért csak
bedobunk egy miizliszeletet a taskankba reggel tizorai, uzsonna gyanant... Es sokszor
maradnak a jol bevalt, finom, ugyanakkor egy id6 utdn unalmassa, egyhanguva valo ételek. Ez
teljesen természetes, és érthetd, valahol a megszokas az életiink része. Most viszont hoztam
néhany otletet, amelyekkel segiteni szeretnék, hogy milyen alternativ megoldasok vannak a
kisétkezésekre — akar a gyerekek iskolai tizoraijarol, uzsonndjarol, akar a felnéttek napkozbeni
nasijarol van szo.

A mennyiségeket mindenki szabadon alakithatja magéanak, hiszen mindenkinek mas a napi
szénhidrat-bevitele, ¢s mindenki méas mennyiséget preferal.

Kokuszos chiapuding

Keverjiink 6ssze 2dl kokusztejet, 1 tedskanal chiamagot és 1 tedskandl vaniliaaromat egy
talban. Ontsiik egy poharba, tilba vagy egy dobozba, a tetejére izlés szerint tehetiink
gylimolcsot, és tegyiik hiitébe éjszakara.

Tuarokrém abonettel

Keverjiik 0ssze a turdt natur joghurttal, fliszerezziik be izlés szerint, majd kenjiik ra az
abonettre. {z1és szerint fogyaszthatunk mellé alacsony szénhidrat tartalmi zoldségeket, hogy
noveljiik az étkezés rosttartalmat.

Tojaskrém

Fozziink meg 1-2 darab tojast, majd reszeljiik le vagy villaval nyomkodjuk 6ssze pépesre.
Keverjilik ki mustarral, tejfollel vagy natar joghurttal izlés szerint. Borsozzuk, s6zzuk meg,
esetleg petrezselyem, snidling is mehet bele. Majd kenjiik rozskenyérre vagy rozsos
zsemlére. Fogyasszunk mell¢ idényzoldségeket (pl. uborka, paradicsom, fejes salata,
paprika).

Lenmagos, bogyos natur joghurt
Keverjilink egy pohar natar joghurtba (175g/150g) 1 evOkanal lenmagot vagy chiamagot, €s

izlés szerint bogyos gyiimdlcsoket (malna, afonya, szeder pl.).

Avokadokrém abonettel



Kaparjuk ki egy fél avokadd belsejét, fliszerezziik be izlés szerint pl. borssal,
fokhagymaporral, soval. Lazitds gyanant egy kis tejfol vagy natir joghurt is mehet bele.
Keverjilik 6ssze, majd kenjiik a krémet abonettre. Idényzoldségekkel (uborka, paradicsom,
paprika, salata, stb.) tehetjiik még egészségesebbé, valtozatosabba, szinesebbé.

Edesburgonya falatok joghurtos ontettel

Karikazzunk fel egy édesburgonyat, szorjuk meg sdval, borssal, €s siissiik meg siitOben vagy
airfryerben. Készitsiink hozzéd joghurtos martogatdst natir joghurttal és fiiszerekkel izlés
szerint (fokhagymapor, snidling, s6, bors). Edesburgonya helyett siithetiink sargarépa
,,chips”-et is.

Tuaroval toltott paprika

Egy kapiapaprikat vagjunk hosszaban félbe, magozzuk ki, majd toltsiik meg zdldfiiszerrel
izesitett taroval. A tarét ki lehet keverni natur joghurttal vagy tejfollel, hogy lagyabb,
kenhetébb legyen.

A receptek gondolatébresztoként, otletekként szolgalnak, szandékosan ennyire lazak, batran
kreativkodjunk, alakitsuk izléslink, sziikség és igény szerint a mennyiségeket ¢s az

Osszetevoket.

Jo étvagyat!



