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KATALIN KEDDIE VAGYOK. 43 ÉVES. ÖT ÉVVEL EZELŐTT EGY TELJESEN ÚJ
ÉLETMÓDOT VÁLTOTTAM. VEGÁN ÉS VEGETÁRIÁNUS VOLTAM, AKKOR KEZDŐDÖTT A
MIGRÉNEM,
AZ ORVOS AZT TANÁCSOLTA 
VÁLTOZTASSAK ÉLETMÓDOT.
AMI SZÁMOMRA NAGYON 
NEHÉZ DÖNTÉS VOLT. 
MIGRÉNEMHEZ HOZZÁ CSATLAKOZOTT 
A KÉTOLDALÚ FÜLZÚGÁSOM ÉS
A KORAI KLIMAXOM.
NAGYON ROSSZUL ÉREZTEM MAGAM,
 FIZIKAILAG IS GYENGE VOLTAM, NAPI
SZINTEN FÁJT A FEJEM, ERŐS ROHAMAIM
VOLTAK.
A ROSSZULLÉTEIM RÁVETTEK ARRA, HOGY,
NÉZZEK SZEMBE AZ ÚJ ÉLETMÓDDAL ÉS 
A HÚSEVÉSSEL.
PALEO ÉLETMÓDOT PRÓBÁLTAM KI ELSŐNEK, 
MAJD JÖTT A KETO. 
JELENLEG PALEO, KETO, LOW CARB, HIGH PROTEIN ÉTKEZÉS
SZERINT ÉTKEZZEM, IDŐSZAKOS BÖJT SZERINT.
A RECEPTJEIMEN KERESZTÜL SZERETNÉK MINÉL TÖBB EMBERT INSPIRÁLNI, HOGY
MERJENEK VÁLTANI, ÉS MEGMUTATNI, HOGY NEM KELL FÉLNI, TOVÁBBRA IS
NAGYON JÓKAT ÉS FINOMAKAT LEHET ENNI.
A WEBOLDALAMON RECEPTEKET, HETI VACSORA- REGGELI ÖTLETEKET, ÉS
DESSZERTEKET IS TALÁLTOK.
A FOGYÁSOMRÓL IS MINDIG BESZÁMOLOK.
SZLOGENEM LETT, HOGY EZ AZ ÉTKEZÉS, NEM DIÉTA, HANEM ÉLETMÓD. 
ÍGY KELL RÁ TEKINTENI, MERT AZ ÉLETÜNKET
VÁLTOZTATJA MEG.
KÖSZÖNÖM, HOGY ITT VAGY ÉS ÉRDEKLŐDSZ A RECEPTJEIM IRÁNT.
HA ÉRDEKESNEK TALÁLTAD KÉRLEK NÉZ BE HOZZÁM, SOK SZERETETTEL VÁRLAK A
WEBOLDALAMON, FACEBOOKON, INSTAGRAM OLDALAMON IS. 

Elérhetőségeim:
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https://www.instagram.com/katishealthykitchen/?hl=hu
https://www.facebook.com/katishealthykitchen
https://www.katislife.com/


 
Keto Egg fast, az – az Keto Tojás Böjt!

 
 
 
 

Egy évvel ezelőtt vágtam bele a tojás böjtbe, annyira megszerettem,
hogy azóta is havi rendszerességgel csinálom meg.
Nagyon-nagyon régóta szemezgettem már a tojás böjttel.
Tudom, van tojás diéta, de ez más. Nagyon sok videót és blogot néztem
meg azoktól, akik már végig csinálták. De én jól akartam csinálni, mert
nagyon sok információ van a neten, de sok ellentmondásos is.
Ezért szükségem volt egy kis időre, hogy alaposan utána tudjak járni 
minden információnak.
 
Először elmesélem én miért is vágtam bele, utána én hogyan csináltam
és a végén mi volt a tapasztalatom.
Ami megfogott benne az az volt, hogy mindenki arról számolt be,
mennyire jól érezték magukat közben és utána is. Ez a tojás böjt
színtiszta keto étkezés. Akárhogy is igyekszem ennyire tisztán nem
ettem és nem is tudok enni a keto diéta alatt sem.
 
Sok helyen írták, hogy nagyon jól hat az idegrendszerre és segit a
szerveknek hatékonyabb működésében, és egy tisztulási folyamatot indít
be. 
Fogyni szerettem volna, ez az igazság, ez volt az elsődleges indítékom.
Hogy azóta már másért csinálom, azt az elején még nem tudtam. 
 
5 nap! Ennyit terveztem.
 
Átlagban mindenki 5 napot csinál végig, de ez egyénileg persze
változhat. Van, aki 1 hónapig is csinálja, van, aki 2-3 napot. Ezt tényleg
te magad döntheted el, neked hány nap jó, mennyi napig érzed
kényelmesnek a böjtöt. 
 
 A kezdetekben én nagyon ragaszkodtam az alap tojás böjthöz, később
mikor már nem fogyni akartam, akkor engedékenyebb lettem, és adtam
a diétámhoz, több fűszert, majonézt, mustárt, hasonlóakat. De én
zöldséget nem fogyasztok.
 
Azt tudtam, hogy az időszakos böjti étkezésemet nem szeretném
felborítani.  Kétszer eszek egy nap. Ezt tartottam  végig az öt nap alatt
is, és közben tornáztam és éltem a hétköznapjaimat, mint máskor.
Ez azóta sem változott. 
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A böjt alatt nagyon energikusabb vagyok, főleg a harmadik nap után.
Nem vagyok éhes, semmilyen rossz érzés, és élményem  nem volt.
Rettentő erősnek és könnyednek érzem végig magamat.
 
A tojás böjt alapja: 4 db tojás, 1 vékony jó minőségű (gyárilag szeletelt
vastagságú) sajt, 2 ek. vaj - lemérve 20 gramm.
Ez az alap, ezt lehet enni, ez 600 kalória.
Ebből már ki lehet számolni mennyi kalóriát szeretnél enni egy nap és
ahhoz milyen mennyiségekre lesz szükséged.
Én 1200 kalóriát eszek a böjt alatt. Neked nem kell az én módszeremet
követned, én csak azt szeretném megmutatni én, hogyan csinálom. 
 
Ha neked az a jó, hogy ébredés után rögtön eszel, egyél,
vagy, ha többször szeretsz enni egy nap akkor étkezz úgy. Csak akkor
oszd el
egyenlő arányba az étkezéseidnek megfelelően a tojás, sajt vaj
mennyiségedet.
 
Először azt hittem kevés lesz és éhes leszek. De soha nem voltam éhes,
az intenzív sport alatt sem. Télen több energiára volt szükségem, azt
megfigyeltem, ezért emeltem kicsit a mennyiségen, a kalória
bevitelemen. 1200 kalóriáról kb. 1400 kalóriára emeltem fel a napi tojás
böjt adagomat.
Majd amikor bejött a jó idő, újra elegendő  lett az eredeti 1200 kalória.
 
Figyelni kell a testünket és megfogja mutatni mennyi ételre van
szükségünk, hogyan érzi magát. Ha a böjt alatt nem érzed jól magad,
hagyd abba.
 
Az, hogy kinek mennyi mennyiség elegendő az attól is függ mi
a célja, és hány kiló a böjt kezdésekor.
Ha van egy mérleged, ami megmutatja mennyi kalóriát ehetsz, akkor
abból ki tudod számolni, neked mennyire van szükséged, hogy fogyjál
vagy szinten tartsd magad.
 
Tapasztalataim szerint, így is úgy is fogyni fogsz. De nem szabad
elfelejteni, hogy utána a fele vissza is jön.
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Tehát amit én az elején csináltam, hogy fogyjak, az működik,
de közben rájöttem nem ez a jó és helyes cél. Az érzés, amin átmegyünk
kívül-belül, azért érdemes csinálni.
 
Ha nagyon éhesek vagyunk akkor nézzük meg, hogy tényleg
éhesek vagyunk, vagy csak az agyunk szeretne enni. Ha az első napokban
járunk még akkor az természetes, hogy még vágyódunk más ételek után.
 
Azt is nézd meg, hogy jól számoltad-e ki a mennyiséget magadnak, mert
lehet keveset számoltál. Ne félj az ételtől, ez a legfontosabb.
Ez nem az a böjt, ahol éhezni kell!
 
Ha mindent megnéztél miért is lehetsz még éhes, és továbbra
is úgy érzed éhes vagy, akkor egyél még tojást vagy sajtot. 
 
De a legfontosabb, amit a böjt alatt érdemes csinálni, az a
vízivás. Igyál sok vizet, gyógyteát, esetleg sós vizet. Én mind a hármat
fogyasztom, sőt kávét is iszok. 
 
A kávé fogyasztása nagyon megoszló, ez legyen a te saját döntésed.
Eszpresszót igyál és kerüld a tejeskávékat erre az időszakra. 
 
Fontos, hogy vajat használj, ne más zsiradékot. Pl. kókuszzsír nem ad
elegendő energiát, ezért én azt javaslom, használj mindig tiszta vajat.
Nem kell félni nem kapunk infarktust, és hiányunk sem lesz.
Mindent meg fog kapni a szervezetünk, amire szüksége van.
 
Igyekszem különböző formában elkészíteni az ételeket, hogy
ne legyenek unalmasak. Használok fűszert, sót, borsot, chillit, erős
paprikát (mert az erős méregtelenít), póréhagymát, esetleg zöld
növényeket (petrezselyem, koriander).
 
Szabadon használható bármilyen fűszer, ez egyéni ízlés szerint történhet. 
 
 
Ha a tiszta keto tojás böjtöt szeretnéd csinálni akkor nem fogyaszthatsz
semmi mást csak tojást, sajtot és vajat. Ez a verziója nagyon nehéz. 
Az első alkalomkor én csak is így étkeztem, később behoztam pár fűszert
és zöldséget, amit már fentebb említettem is. De mást zöldségeket én
nem fogyasztok azóta sem a böjt alatt.
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De vannak, akik esznek, brokkolit, cukkinit, paradicsomot, tehát friss
zöldségeket. Ahogy neked jó és kényelmes, és tényleg a te egyéni célod
szerint étkezz. 
 
Azt javaslom próbálj ki több variációt, nem kell a nagyon szigorú kezdés
sem, ha jól érezted magad akkor máskor szigoríthatsz is, hogy meglásd
az miben másabb és hogyan tolerálja a tested.
Édesítőt is lehet fogyasztani, bár ennek jó csökkenteni a mennyiségét.
 
Nézzük egy napomat és az öt napomat egyben.
 
Délelőtt nem eszek, csak folyadékot iszok: teát, vizet és kávét. 
11- órakor eszek általában először, 2 darab tojást vajjal és sajtot. 
A nap folyamán még folytatom a vízivást, és reggeli után iszok egy pohár
sós vizet.
 
Délután 15:30 – kor vacsorázok, ekkor eszem meg a 6 darab tojásból
készült bármilyen böjti ételt, amit frissen elkészítek, majd egy bögre
teával zárom a napom.
 
Az utolsó böjti napon eszek desszertet, addig nem szoktam. Ezzel
búcsúzom a böjttől úgymond és ünneplem meg egyben azt is, hogy végig
csináltam a böjtöt.
 
Másnap nem esek neki az evésnek, hanem szépen visszavezetem az
étkezésemet. 
Könnyű salátát és csirkemellet fogyasztok. A reggelim pedig mindig
tojás, ez független a böjti időszakomtól. 
Az első alkamat szeretném számokban is megmutatni nektek, ez
volt az első alkalmam eredménye.

Másfél kiló mínusz. 58.6 kg voltam. 
Böjt után 57.0 kg.

Testzsírom 21% volt, utána 19.9% lett.
Izmom pedig 31% volt, utána pedig 32.2%.

A tojás böjtöt pedig beillesztettem azóta az életünkbe és minden
hónapban elvégzek egy 5 napos böjtöt.
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Azt szoktam mondani mindenkinek ki kell próbálni azt, amit úgy érez
érdekes számára, és csakis akkor tudja meg hogyan is fogja érezni
magát. Ha pedig nem volt jó, nem érezted jól magad, akkor nem kell
csinálni, lesz más módszer, amiben jól fogod érezni magadat. 
A legfontosabb mindig az, hogy jól érezzük magunkat és a testünk is. 
 
Nem számít, ha a másiknak az nagyon jó volt, de nekünk nem. Ha
éhezünk az azt mutatja nem eszünk eleget, nem kell félni a böjt alatt a
kalóriáktól, bátran egyél többet, ha nem volt elég számodra.
A testünk elmondja mindig, hogy mi a jó neki és mi nem.
 
Hallgassunk rá, ne másra!
 
Még egy jó tanács.
 
Ha soha nem csináltál keto diétát, akkor ne ezzel a böjttel kezd, mert
erős „keto flu-d” lesz. Mi is ez pontosan?
 
A szénhidrátok bevitelének csökkentésével a szervezet nem tud azonnal
átállni ketózisra. Amíg ez megtörténik, jelentkezhet fáradtság,
energiaszint csökkenés. A keto nátha elnevezés több tünetet foglal
magába, és csak pár napig tart. A tünetei: alacsony energiaszint,
étvágytalanság, lelassult gondolkodás, kellemetlen szagú lehelet,
álmatlanság, fejfájás, hangulatváltozások, hányinger, hasmenés,
székrekedés, gyomorégés stb.
 Ezek csak ideiglenes tünetek, amelyek megszűnnek, amikor néhány nap
alatt a szervezet kimeríti glikogén raktárait és ketontestekből kezd
energiát nyerni.
 
Fokozatosan kell a testünknek amúgy is átállnia erre az étkezési formára.
 
Fogadjátok tőlem sok szeretettel ezeket a recepteket. Azért szedtem
össze egy csokorba őket, hogy átlátható legyen és ezáltal egy
lehetséges utat tudjak nektek mutatni, hogy ez a böjt tényleg nem
unalmas és egyhangú. Bár szigorú az alapanyag használatunk, de azért
változatosan lehet étkezni és elkészíteni az ételeinket ezalatt a pár nap
alatt is. 
 
 
Így végezetül pedig szeretnék könnyű böjtölést kívánni
mindenkinek.
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Szükségünk van egy olyan serpenyőre, amiben biztosan
nem fog leragadni a palacsintánk, mert semmilyen
zsiradékot nem fogunk hozzá használni.
Az összes hozzávalót egy turmixgépbe tesszük és jó
alaposan összekeverjük.
A serpenyőt előmelegítjük, szárazon ez fontos.
Majd a hőmérsékletet közepes lángra állítjuk.
Én egy kancsó segítségével öntöttem a serpenyőbe a
tésztából.
Egyéni döntés milyen méretűt szeretnénk készíteni, én
kisebbeket készítettem.
Egyszerre csak kettőt sütöttem, hogy legyen helyük a
növekedéshez.
Cukormentes juharszirupot lehet a tetejére csurgatni, ha
nem a böjt alatt fogyasztjuk vagy engedékenyebbek
vagyunk.

Kakaós amerikai palacsinta!

Hozzávalók:

4 db. tojás
100 g. krémsajt
stevia
cukormentes vanília csepp
2 kk. kakaópor
¼ kk. sütőpor

Elkészítése:
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A gofrisütőt előmelegítjük.
 
Addig a tojásokat felverjük, belekeverjük a reszelt
sajtot. 
 
A gofrisütőt be kell fújni olajjal sütés előtt, majd
beleöntjük a tojásos, sajtos keverékünket.
Spatulával elegyengetem és pár perc múlva készen is
van ez az isteni chaffle-énk. 
 
 

Keto Chaffles, sajtos
gofri!

Hozzávalók:

1 tojás
½ bögre reszelt mozzarella

 vagy bármilyen sajt, amit ti szerettek

Elkészítése:

Tipp:
Tükörtojást süthetünk
 a tetejére vagy akár
tojássalátával is tálalható.
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Keto tojás muffin!

Hozzávalók:

 4 db tojás
 10 g. vaj
 10 g. krémsajt
 15 g. reszelt sajt
 só, bors

Elkészítése:

A sütőt 180 fokra előmelegítem.
Szilikonos muffin formára van szükségünk.
A tojásokat elkeverem a krémsajttal, sóval, borssal. 
A muffin formát háromnegyedig felöntöm a tojással.
Beleszórom a újhagymát, ha így szeretném elkészíteni, ha
nem, akkor a vajat egyenlő kockákra vágva beleteszem a
tojásos masszába és megszórom a tetejét a reszelt sajttal.
Kb. 12-15 perc alatt készülnek el.

Ha nem a legszigorúbb keto tojás böjtöt tartod, akkor
lehet belevágni, újhagymát is extra íznek.

Tipp:
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Igen egyszerű, egy teflonbevonatú serpenyőt
felmelegítünk,
beleszórjuk a reszelt sajtot. 
 
Amikor már kezd olvadni a sajt, ráütjük a tojásokat,
sózzuk, borsozzuk. 
 
Addig és olyanra sütjük a tükörtojást amilyenre mi
szeretjük.

Sajtos tükörtojás!

Hozzávalók:

reszelt sajt
2 db tojás
Só, bors

Elkészítése:
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Keto tojás- kenyér!

Hozzávalók:

8 db. tojás
 2 ek. krémsajt
 1 tk. olasz fűszerkeverék
 1 gerezd fokhagyma
 ½ tk. szárított bazsalikom
 só és bors
 ½ tk. cream of tartár

 50 g. reszelt sajt
     (borkőpor) vagy szódabikarbóna

 Elkészítése:

A sütőt előmelegítjük 180 fokra.
 
Minden hozzávalót egy keverőgép táljába teszünk, és
pár másodperc alatt összekeverjük az egészet.
 
Beleöntjük egy kenyérformába, én javaslom, hogy előtte
vagy jól vajazzátok ki a formát, vagy tegyetek bele
sütőpapírt.
 
Kb. 30 percig kell sütni, akkor lesz kész, ha szépen
pirosodik a teteje. Nagyon szépen fel fog emelkedni
sütés közben, de valamennyire utána, ha kivettük a
sütőből össze fog esni.
 
Szépen lehet hűlés után szeletelni.
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Buffalo omlett!

Hozzávalók:

2 db. tojás
só
erős szósz (erős pista)
 
2 ek. krémsajt
olívaolaj
1 ek. víz

Elkészítése:

A tojásokat ketté kell választani. 
A fehérjét habbá fel kell verni.
A sárgájához adjuk az összes hozzávalót, kézi
robotgéppel kikeverjük.
Hozzá adjuk a felvert habot is és spatula
segítéségével óvatosan összekeverjük.
Egy serpenyőben olívaolajat melegítünk.
Beleöntjük a serpenyőbe a felvert tojásokat és
közepes hőmérsékleten megsütjük.
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Keto tojásleves!

Hozzávalók:

6 db tojás
 1 darab citromnak a leve
 1 tk. pirospaprika
 ½ tk. garam masala
 ½ tk. római kömény
 ½ tk. curry
 ½ tk. kurkuma
 1 db. kisebb fej vöröshagyma
 1 gerezd fokhagyma
 kevés olaj és vaj
 só,bors

Elkészítése:
Ugye itt megint a mi döntésünk, használunk-e hagymát vagy sem. 
 
Én használtam. 
 
Egy lábasba tettem kis olajat és vajat, ebbe tettem az aprított
hagymát, elkezdtem szépen lassan pirítani, szórtam rá egy
kevéske sót, ez segít abban, hogy a hagyma ne égjen meg.
 
Amikor a hagyma már megpirult, hozzá adom az összes fűszert,
gyorsan elkeverem és felöntöm 1 ½ liter vízzel.
 
Forralom az egészet 10 percig. Beleöntöm a citromnak a levét, és
lassú lángon elkezdem a felvert tojásokat belecsorgatni. Közben
folyamatosan kevergetem. 5 perc főzés után készen is van a
levesünk.
 
Közben kóstolgassuk, mert lehet, több sót vesz fel, és persze, ha
úgy ítéljük meg tehetünk bele még több fűszert vagy citromlevet.
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Spanyol tojásleves!

Hozzávalók:
4 db. tojás
3 gerezd fokhagyma
só, bors
kk. oregánó
1 kk. bazsalikom
1 kisebb szál rozmaring
4 bögre erőleves
1 kk. füstölt paprika
olívaolaj
½ citromnak a leve

Elkészítése:
Olívaolajon a zúzott fokhagymát megfuttatjuk. 
A lángot takarékra állítjuk és beleszórjuk a fűszereket.
Felöntjük a meleg erőleves levével.
Főzzük 10 percig lassú lángon, belekeverjük a citromnak a
levét. 
A tojásokat egyesével felütjük egy kisebb tálkába és
óvatosan beleengedjük a levesbe, vigyázzunk, hogy egészben
maradjanak.
További 3 percig főzzük, majd levesszűk a tűzről,
fedővel lefedjük és hagyjuk 10 percig pihenni tálalás előtt.
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Keto Cheddar quiche!

Hozzávalók:

6 db. tojás
50 g. reszelt Cheddar
50 g. krémsajt
3 ek. vaj
só és bors

Elkészítése:

A sütőt 200 fokra melegítsük elő.
A vajat olvasszuk fel.
A tojásokat, krémsajtot, sót és a borsot tegyük egy
mixerbe
és keverjük össze, majd lassan öntsük hozzá az olvasztott
vajat és ezzel is keverjük még tovább pár másodpercig.
Egy kerek formába tegyünk sütőpapírt, szórjuk a reszelt
sajtnak a felét a forma aljára.
Öntsük bele a tojásos keveréket és a maradék sajtot
szórjuk a tetejére.
Süssük kb. 40 percig.
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Tojás pizza!

Hozzávalók:

6 db. tojás
só, bors
paradicsompüré
reszelt sajt
mozzarella
friss bazsalikom
chilli papirka, 

    ha szeretitek

Elkészítése:

A sütőt előmelegítem 180 fokra légkeverésen.
 
Egy nagy, vékony szélű lapos tepsit kibélelek sütőpapírral.
 
A tojásokat felverem, teszek bele sót, borsót és az egészet
jó habosra kikeverem.
 
Beleöntöm a tepsibe és 12 percre beteszem a sütőbe.
 
Kiveszem a sütőből és megkennem a paradicsompürével,
rászórom a reszelt sajtot, friss bazsalikom leveleket és a
karikázott chillit és mozzarellát.
 
Visszateszem a sütőbe kb. 5 percre, sütés után hagyom még
5 percet pihenni, hogy pizzavágóval jól szeletelhető legyen.
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Tojás- tészta!

Hozzávalók:

6 darab tojás
só
bors
kókuszolaj

     vagy olívaolaj

Elkészítése:

A tojásokat sóval, borssal, kicsike olajjal jól felverem.
 
Egy serpenyőbe pedig kisütöm pont úgy, mint ha
palacsintákat sütnék.
 
Kicsi olajat tettem a serpenyőbe, én vékonyra sütöttem ki
őket.
 
Majd feltekertem őket és egyenlő vastagságúra
felszeleteltem az egészet.
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Tejszínes öntet, tojás- tésztára!

Hozzávalók:

30 gramm vaj
1 ek. krémsajt
40 gramm bármilyen sajt
1 dl tejszín
1 kis gerezd fokhagyma
fehérbors

Elkészítése:
A serpenyőbe beletesszük a vajat és a krémsajtot.
Alacsony lángon elolvasztjuk őket.
 
Közben beletesszük a zúzott fokhagymát.
 
Beletesszük a tejszínt, ha elolvadt a krémsajt és a vaj.
Hozzáadjuk a reszelt sajtot, kevés fehérborsot.
 
Lassú lángon kevergetve, addig főzzük az egészet, amíg a
sajtok elolvadnak és be is sűrűsödött a szósz.
 
Hozzáadjuk a tojás tésztát és összekeverjük az egészet.
Lezárjuk a lángot alatta és már tálaljuk is.
 
Rögtön frissen kell elfogyasztani.
 
Ha szeretnétek, akkor jalapeno paprikát is tehettek bele.
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Vajas foghagymás tojás- tészta!

Hozzávalók:
Tojás- tészta készen, 4 darabból
50 g. vaj
1 gerezd fokhagyma
só, bors
bármilyen reszelt sajt
parmezánsajt

Elkészítése:

A kisült tojás tésztát tetszőleges vastagságura felszeleteljük.
Egy mély tálba tesszük.
A vajat alacsony lángon felolvasztjuk, beletesszük a zúzott
fokhagymát, egy percig melegítjük, majd a tojás- tésztára
öntjük.
Sózzuk, borsozzuk és összekeverjük, hogy a fokhagymás vaj
mindenhol jól átjárja a tésztát.
Tálaláskor megszórjuk a két féle sajttal.
Rögtön melegen kell fogyasztani.
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Tojásfelfújt!

Hozzávalói:

6 db. tojás
30 g. vaj
54 g. sajt
50 g. krémsajt
só,
bors

Elkészítése:

A tojásokat egy tálba felütöm, sózom, borsozom. 
Majd kézi habverővel habosra felverem.
Egy tűzálló edénybe teszek sütőpapírt, beleöntöm a felvert tojásokat.
A reszelt sajtot rászortam a tojásra, a puha krémsajtot pedig a
kezemmel apróbb darabokban szétszórva tettem a tojások tetejére.
Majd a kockára vágott vajat rászortam a tojások tetejére.
Kis borsot tettem még rá, de sót már nem.
Ha szeretitek, akkor lehet hozzá adni erős paprikát is.
Ennyi extra belefér a böjtbe.
Majd 200 fokos légkeveréses sütőben kb. 20-25 perc alatt megsütöm.
Vagy addig kell sütni amíg szép piros nem lesz a teteje.
20 percig ne nyissuk ki a sütő ajtaját, mert akkor összeesik. 
Fel fog emelkedni ezért érdemes kicsit mélyebb tálban sütni.
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Egy tálban összekeverem a sajton és a tojáson kívül
minden más hozzávalót, belekeverem majd a
darabolt tojásokat és megszórom reszelt sajttal.
 
 Lehet frissen is fogyasztani, vagy kisidőre betehetjűk  
hűtőbe is, így az ízek is jobban összeérnek.
 

3 db. főtt tojás
só, bors
1 ek. majonéz
¼ tk. mustár
10 g. vaj
1 ek. olívaolaj
20 g. reszelt sajt

Tojássaláta!

Hozzávalók:

Elkészítése:

Tipp:
 
      Koriandert is tehetünk bele, 
      egy frissebb ízt kapunk tőle.
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Töltött tojás!

Hozzávalók:

8 db. tojás
só, bors
1 tk. dijoni mustár
2 tk. krémsajt
2 tk. majonéz
1 tk. pirosarany
3 ek vaj (puha)

Elkészítése:

A tojásokat jó keményre megfőzzük.
Amikor kihűlt megpucoljuk a héjától. 
Kettévágjuk és a sárgáját egy tálba tesszük.
Hozzáadjuk az összes hozzávalókat, villával összetörjük,
majd pépesre eldolgozzuk.
Visszatöltjük a tojássárgája helyére.
A tetejét megszórjuk cajun paprikával.
 

Tipp:
Petrezselyemzölddel lehet gazdagítani még.
Ha nem a szigorú böjt szerint étkezel, akkor a majonéz,
Pirosarany, mustár elfogadott. 
De, ha a szigorú verziót követed akkor ezeket ki kell hagynod
belőle.
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Tojás piskótatekercs, fahéjas mascarpone
krémmel!

Hozzávalók a piskótához:

4 db. tojás
50 g. sajtkrém
csipet só
stevia
vanília
½ kk. sütőpor
¼ kk. cream of tartar (Magyarul borkőpor)

Elkészítése:
 

Egy lapos tepsibe sütőpapírt teszünk, a sütőt pedig 180 fokra
előmelegítjük.
A tojásokat kettéválasztjuk.
A fehérjéhez adjuk a cream of tartárt, ha ez nincs nekünk,
nyugodtan ki lehet hagyni, felverjük kemény habbá.
A sárgájához adjuk a csipet sót, steviát, vaníliát, sütőport
és a sajtkrémet, géppel habosra kikeverjük.
Óvatosan a sárgájához keverjük a felvert tojásfehérje habot.
Beleöntjük a tepsibe, egy spatula segítségével téglalap
formára igazítjuk el.
Fontos, hogy nagy legyen a tepsi, hogy a tészta lapos legyen. 
10 percig sütjük, vagy amíg a teteje mindenhol egyenletesen
piros nem lesz.
Sütőből kiveszük és egy sütőpapírra kiborítjuk, rácsra tesszük
és hagyjuk teljesen kihűlni.
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100 g. mascarpone
1 kk. fahéj
stevia
vanília
1 dl habtejszín

A habtejszínt felverjük habbá. 
 
A sajtkrémhez adjuk a fahéjat, steviát és a vaníliát. 
 
Alacsony fokozaton kézirobotgéppel gyorsan összekeverjük. 
 
Belekeverjük a felvert habot, újra összekeverjük, de már
óvatosan. 
 
Rákenjük a piskótára az egész krémet, egyenletesen. 
 
Majd feltekerjük.
 
Szeletelés elött 30 percre a hűtőbe tesszük.

Krém hozzávalói:

Elkészítése:
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Keto palacsinta!

Kb. 15 db palacsintához: Fahéjas töltelék:

150 g. krémsajt
stevia
vanília csepp
1 kis kanál fahéj

8 db. tojás
csipet só
stevia
6 csepp vanília
½ Tk. pumpkin spice 
1/2  Tk. fahéj 
2 Tk. kókuszolaj a tésztába és majd a sütéshez is kell

Elkészítése:

Mindent összekeverek egy tálba jó habosra.
Egy palacsintasütőbe kevés kókuszolaját teszek mindig a
palacsinta sütése előtt és amennyire lehet, vékonyra kisütöm
a tojásokat. Túl vékonyra nem kell, de azért vékonyabbra
mintha egy rántottát készítenénk.
 
 

8 db tojásból kb. 9 db. palacsinta lesz.

A krémsajtnak szobahőmérsékletűnek kell lennie. 
Majd jól összekeverem az összes hozzávalóval.
Egy teáskanálnyi mennyiséget teszek tölteléknek egy palacsintába.
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4 db. tojás
4 ek. vaj
50 g. krémsajt
½ kk. sütőpor
édesitő
édesitővel készült vanília
csepp
½ citrom leve és reszelt héja

A sütőt 190 fokra elő kell melegíteni. 
Azt a formát, amiben sütni szeretnénk kivajazzuk. 
A vajat felolvasztjuk.
Mindent egy turmixgépbe teszünk, összekeverjük alaposan és
a kivajazott tálkákba öntjük.
30-40 percig kell sütni, akkor van kész, ha a belseje már
nem rezgős.

Édes tojás- cipó

Hozzávalók 2 adagnak:

Elkészítése:

Tipp:

Lehet fahéjas, kakaós
változatban is készíteni.
Cukormentes sziruppal meg
lehet locsolni a tetejét, 
ha nem a szigorú böjtöt
csináljuk.
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Vaníliás tojás- puding!

Hozzávalók:

4 db. tojás
¼ bögre vaj
113 g. mascarpone krémsajt
stevia
1 citrom reszelt héja
1 citromnak a leve vagy,     
 citrom kivonat
csipet só
¼ tk. cream of tartar, vagy
szódabikarbóna
1 kk. nyílgyökérliszt

Elkészítése:

A tojásokat kettéválasztjuk.  A fehérjéhez adjuk a
cream of tartárt. 
A sárgájához pedig hozzá adjuk a steviát, csipet sót, citrom
reszelt héját, levét, vagy ha van citrom kivonatunk (aroma).
Egy nyeles edénybe tesszük a vajat és a krémsajtot.
Felolvasztjuk az egészet, szépen lassú lángon.
Közben kevergetni kell, majd szépen lassan hozzáöntjük a tojássárgás
masszát.
Amikor szépen kezd besűrűsödni, levesszük a tűzről. 
Belekeverünk egy kis kanál nyílgyökérlisztet, hagyjuk kihűlni.
Addig a tojásfehérjét habbá verjük és a tojássárgás krémet
belekeverjük. 
Óvatosan elkeverjük és kis tálkába kiöntjük és pár órára a hűtőbe
tesszük hűlni.
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Szilikon formát előveszünk, vagy jégkockatartót, ebbe fogjuk
önteni a krémet.
 
Mindent egy mixerbe teszünk és összeturmixoljuk. 
 
Beleöntjük a formákba, tetszőleges mennyiségben. 
 
Betesszük a fagyasztóba 1 órára.

1 ½ citromnak a leve 

stevia
vanília 
¼ bögre vaj
¼ bögre kókuszolaj
120 g. krémsajt

     és a reszelt héja

Citromos energia bomba!

Hozzávalók:

Elkészítése:

Tipp:

Ha a fagyasztóból kivettük,
5-10 perc után együk meg,
mert ki fog engedni és nem
lehet a formából kivenni.
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Egg fast ropogtató!

Hozzávalók:

1 bögre reszelt sajt
¼ bögre parmezánsajt
1 db. tojás
¼ kk. fokhagymapor
¼ kk. feketebors

Elkészítése:

A sütőt melegítsük elő 200 fokra.
 
Tegyünk egy lapos tepsibe sütőpapírt.
 
Minden hozzávalót tegyünk egy tálba és keverjük jól
össze.
 
Terítsük szét a masszát sütőpapíron egyenletes
vastagágura, kb. félcentis legyen.
 
Süssük kb. 20 percig vagy amíg a teteje szép piros nem
lesz.
 
Hűlés után pizzavágóval szépen kockára fel lehet vágni. 31


