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KATALIN KEDDIE VAGYOK. 43 EVES. OT EVVEL EZELOTT EGY TELJESEN UJ
ELETMODOT VALTOTTAM. VEGAN ES VEGETARIANUS VOLTAM, AKKOR KEZDODOTT A
MIGRENEM,

AZ ORVOS AZT TANACSOLTA
VALTOZTASSAK ELETMODOT.

AMI SZAMOMRA NAGYON

NEHEZ DONTES VOLT.

MIGRENEMHEZ HOZZA CSATLAKOZOTT

A KETOLDALU FULZUGASOM ES

A KORAI KLIMAXOM.

NAGYON ROSSZUL EREZTEM MAGAM,
FIZIKAILAG IS GYENGE VOLTAM, NAPI
SZINTEN FAJT A FEJEM, EROS ROHAMAIM
VOLTAK.

A ROSSZULLETEIM RAVETTEK ARRA, HOGY,
NEZZEK SZEMBE AZ UJ ELETMODDAL ES

A HUSEVESSEL.

PALEO ELETMODOT PROBALTAM Kl ELSONEK,
MAJD JOTT A KETO.

JELENLEG PALEO, KETO, LOW CARB, HIGH PROTEIN ETKEZES

SZERINT ETKEZZEM, IDOSZAKOS BOJT SZERINT.

A RECEPTJEIMEN KERESZTUL SZERETNEK MINEL TOBB EMBERT INSPIRALNI, HOGY
MERJENEK VALTANI, ES MEGMUTATNI, HOGY NEM KELL FELNI, TOVABBRA IS
NAGYON JOKAT ES FINOMAKAT LEHET ENNI.

A WEBOLDALAMON RECEPTEKET, HETI VACSORA- REGGELI OTLETEKET, ES
DESSZERTEKET IS TALALTOK.

A FOGYASOMROL IS MINDIG BESZAMOLOK.

SZLOGENEM LETT, HOGY EZ AZ ETKEZES, NEM DIETA, HANEM ELETMOD.

iGY KELL RA TEKINTENI, MERT AZ ELETUNKET

VALTOZTATJA MEG.

KOSZONOM, HOGY ITT VAGY ES ERDEKLODSZ A RECEPTJEIM IRANT.

HA ERDEKESNEK TALALTAD KERLEK NEZ BE HOZZAM, SOK SZERETETTEL VARLAK A
WEBOLDALAMON, FACEBOOKON, INSTAGRAM OLDALAMON IS.

ElérhetOségeim:
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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 Tojas Bojt!

Egy évvel ezeldtt vagtam bele a tojas bojtbe, annyira megszerettem,
hogy azéta is havi rendszerességgel csindlom meg.

Nagyon-nagyon régdta szemezgettem mar a tojds bojttel.

Tudom, van tojds diéta, de ez mas. Nagyon sok videdt és blogot néztem
meg azoktol, akik mar végig csinaltak. De én jol akartam csindlni, mert
nagyon sok informacid van a neten, de sok ellentmondasos is.

Ezért sziikségem volt egy kis id6re, hogy alaposan utdna tudjak jarni
minden informaciénak.

ElBszor elmesélem én miért is vdgtam bele, utana én hogyan csinaltam
és a végén mi volt a tapasztalatom.

Ami megfogott benne az az volt, hogy mindenki arrél szamolt be,
mennyire jol érezték magukat kdzben és utdna is. Ez a tojds bojt
szintiszta keto étkezés. Akarhogy is igyekszem ennyire tisztdn nem
ettem és nem is tudok enni a keto diéta alatt sem.

Sok helyen irtdk, hogy nagyon jol hat az idegrendszerre és segit a
szerveknek hatékonyabb miikodésében, és egy tisztuldsi folyamatot indit
be.

Fogyni szerettem volna, ez az igazsdg, ez volt az elsddleges inditékom.
Hogy azdta mar masért csindlom, azt az elején még nem tudtam.

5 nap! Ennyit terveztem.

Atlagban mindenki 5 napot csinal végig, de ez egyénileg persze
valtozhat. Van, aki 1 hénapig is csinalja, van, aki 2-3 napot. Ezt tényleg
te magad dontheted el, neked hany nap jo, mennyi napig érzed
kényelmesnek a bojtot.

A kezdetekben én nagyon ragaszkodtam az alap tojas bojthoz, késdbb
mikor mdr nem fogyni akartam, akkor engedékenyebb lettem, és adtam
a diétamhoz, tobb flszert, majonézt, mustart, hasonldakat. De én
z6ldséget nem fogyasztok.

Azt tudtam, hogy az id0szakos bojti étkezésemet nem szeretném
felboritani. Kétszer eszek egy nap. Ezt tartottam végig az 6t nap alatt
is, és kozben tornaztam és éltem a hétkdznapjaimat, mint maskor.

Ez azdta sem valtozott.



A bojt alatt nagyon energikusabb vagyok, féleg a harmadik nap utén.
Nem vagyok éhes, semmilyen rossz érzés, és élményem nem volt.
Rettentd erGsnek és konnyednek érzem végig magamat.

A tojas bojt alapja: 4 db tojds, 1 vékony jo mindségl [gyarilag szeletelt
vastagsagu] sajt, 2 ek. vaj - lemérve 20 gramm.

Ez az alap, ezt lehet enni, ez 600 kaldria.

EbbOl mar ki lehet szamolni mennyi kaldridt szeretnél enni egy nap és
ahhoz milyen mennyiségekre lesz sziikséged.

En 1200 kaldriat eszek a bdjt alatt. Neked nem kell az én médszeremet
kovetned, én csak azt szeretném megmutatni én, hogyan csindlom.

Ha neked az a jo, hogy ébredés utan rogton eszel, egyél,

vagy, ha tobbszor szeretsz enni egy nap akkor étkezz Uigy. Csak akkor
oszd el

egyenld ardnyba az étkezéseidnek megfelelden a tojds, sajt vaj
mennyiségedet.

ElOszor azt hittem kevés lesz és éhes leszek. De soha nem voltam éhes,
az intenziv sport alatt sem. Télen tobb energiara volt sziikségem, azt
megfigyeltem, ezért emeltem Kicsit a mennyiségen, a kaldria
bevitelemen. 1200 Kaldridrél kb. 1400 kaldridra emeltem fel a napi tojds
bdjt adagomat.

Majd amikor bejott a jo idd, Ujra elegendd lett az eredeti 1200 kaldria.

Figyelni kell a testiinket és megfogja mutatni mennyi ételre van
szlikségiink, hogyan érzi magdt. Ha a bojt alatt nem érzed jél magad,
hagyd abba.

Az, hogy kinek mennyi mennyiség elegend® az attdl is fiigg mi

a célja, és hany Kild a bojt kezdésekor.

Ha van egy mérleged, ami megmutatja mennyi kaldriat ehetsz, akkor
abbdl ki tudod szamolni, neked mennyire van sziikséged, hogy fogyjal
vagy szinten tartsd magad.

Tapasztalataim szerint, igy is Ggy is fogyni fogsz. De nem szabad
elfelejteni, hogy utdna a fele vissza is jon.



Tehat amit én az elején csindltam, hogy fogyjak, az mikadik,
de koézben rajottem nem ez a jo és helyes cél. Az érzés, amin atmegyiink
kivil-belil, azért érdemes csinalni.

Ha nagyon éhesek vagyunk akkor nézziik meg, hogy tényleg
éhesek vagyunk, vagy csak az agyunk szeretne enni. Ha az els0 napokban
jarunk még akkor az természetes, hogy még vdgyodunk mas ételek utan.

Azt is nézd meg, hogy jol szdmoltad-e ki a mennyiséget magadnak, mert
lehet keveset szamoltal. Ne félj az ételtdl, ez a legfontosabb.
Ez nem az a bdjt, ahol éhezni kell!

Ha mindent megnéztél miért is lehetsz még éhes, és tovabbra
is Ugy érzed éhes vagy, akkor egyél még tojdst vagy sajtot.

De a legfontosabb, amit a bojt alatt érdemes csindlni, az a
vizivas. Igyal sok vizet, gydgyteat, esetleg sds vizet. En mind a harmat
fogyasztom, sOt kavét is iszok.

A kavé fogyasztasa nagyon megoszld, ez legyen a te sajat dontésed.
Eszpresszot igyal és keriild a tejeskdvékat erre az iddszakra.

Fontos, hogy vajat hasznédlj, ne mas zsiradékot. Pl. kdkuszzsir nem ad
elegend0 energiat, ezért én azt javaslom, hasznalj mindig tiszta vajat.
Nem Kell félni nem kapunk infarktust, és hianyunk sem lesz.
Mindent meg fog kapni a szervezetiink, amire sziiksége van.

Igyekszem kiilonbdzd formaban elkésziteni az ételeket, hogy

ne legyenek unalmasak. Haszndlok fliszert, sot, borsot, chillit, er6s
paprikdt (mert az erds méregtelenit), pdréhagymat, esetleg zold
novényeket [petrezselyem, koriander].

Szabadon hasznalhatd barmilyen fliszer, ez egyéni izlés szerint torténhet.

Ha a tiszta keto tojds bdjtot szeretnéd csindlni akkor nem fogyaszthatsz
semmi mast csak tojast, sajtot és vajat. Ez a verzidja nagyon nehéz.

Az els6 alkalomkor én csak is igy étkeztem, késdbb behoztam par fliszert
és zOldséget, amit mar fentebb emlitettem is. De mdst zoldségeket én
nem fogyasztok azdta sem a bojt alatt.



De vannak, akik esznek, brokkolit, cukkinit, paradicsomot, tehat friss
zoldségeket. Ahogy neked jo és kényelmes, és tényleg a te egyéni célod
szerint étkezz.

Azt javaslom probdlj ki tobb variaciot, nem Kell a nagyon szigor( kezdés
sem, ha jol érezted magad akkor maskor szigorithatsz is, hogy megldsd
az miben masabb és hogyan tolerdlja a tested.

Edesitdt is lehet fogyasztani, bar ennek jé csdkkenteni a mennyiségét.

Nézzik egy napomat és az 6t napomat egyben.

Déleldtt nem eszek, csak folyadékot iszok: teat, vizet és kavét.

11- 6rakor eszek altaldban eldszor, 2 darab tojast vajjal és sajtot.

A nap folyaman még folytatom a vizivast, és reggeli utdn iszok egy pohar
sOs vizet.

Délutan 15:30 - kor vacsorazok, ekkor eszem meg a 6 darab tojasbol
késziilt barmilyen bojti ételt, amit frissen elkészitek, majd egy bogre
tedval zdrom a napom.

Az utolso bojti napon eszek desszertet, addig nem szoktam. Ezzel
bucstizom a bojttdl igymond és Ginneplem meg egyben azt is, hogy végig
csindltam a bojtot.

Mésnap nem esek neki az evésnek, hanem szépen visszavezetem az
étkezésemet.

Konnyl saldtat és csirkemellet fogyasztok. A reggelim pedig mindig
tojds, ez fliggetlen a bojti idészakomtol.

Az els6 alkamat szeretném szamokban is megmutatni nektek, ez
volt az els6 alkalmam eredménye.

Masfél kild minusz. 58.6 kg voltam.
Bojt utan 57.0 Kg.
Testzsirom 21% volt, utdna 19.9% lett.
Ilzmom pedig 31% volt, utana pedig 32.2%.

A tojas bojtot pedig beillesztettem azdta az életliinkbe és minden
hdénapban elvégzek egy 5 napos bojtot.



Azt szoktam mondani mindenkinek Ki Kell prébalni azt, amit gy érez
érdekes szamara, és csakis akkor tudja meg hogyan is fogja érezni
magdt. Ha pedig nem volt jé, nem érezted j6l magad, akkor nem kell
csindlni, lesz mas mddszer, amiben jol fogod érezni magadat.

A legfontosabb mindig az, hogy jol érezziik magunkat és a testiink is.

Nem szamit, ha a masiknak az nagyon j6 volt, de nekiink nem. Ha
éheziink az azt mutatja nem esziink eleget, nem Kell félni a bojt alatt a
kaloriaktdl, batran egyél tobbet, ha nem volt elég szamodra.

A testiink elmondja mindig, hogy mi a jo neki és mi nem.

Hallgassunk rd, ne masral!
Még egy jO tanacs.

Ha soha nem csindltal keto diétat, akkor ne ezzel a bojttel kezd, mert
erds "keto flu-d” lesz. Mi is ez pontosan?

A szénhidrdtok bevitelének csdkkentésével a szervezet nem tud azonnal
atallni ketdzisra. Amig ez megtorténik, jelentkezhet féradtsdg,
energiaszint csokkenés. A Keto natha elnevezés tébb tiinetet foglal
magdba, és csak pdr napig tart. A tlinetei: alacsony energiaszint,
étvagytalansag, lelassult gondolkodds, kellemetlen szagu lehelet,
almatlansag, fejfajds, hangulatvaltozdsok, hdnyinger, hasmenés,
székrekedés, gyomorégés stb.

Ezek csak ideiglenes tiinetek, amelyek megszlinnek, amikor néhany nap
alatt a szervezet kimeriti glikogén raktarait és ketontestekbdl kezd
energiat nyerni.

Fokozatosan Kell a testiinknek amugy is atallnia erre az étkezési formara.

Fogadjatok tolem sok szeretettel ezeket a recepteket. Azért szedtem
6ssze egy csokorba 8ket, hogy atldthatd legyen és ezaltal egy
lehetséges utat tudjak nektek mutatni, hogy ez a bdjt tényleg nem
unalmas és egyhangu. Bar szigorU az alapanyag hasznalatunk, de azért
valtozatosan lehet étkezni és elkésziteni az ételeinket ezalatt a par nap
alatt is.

fgy végezetiil pedig szeretnék konnyl bajtélést kivanni
mindenkinek.



Kakads amerikai palacsinta!

Hozzavalok:

® 4 db. tojas

® 100 g. krémsajt

® stevia

® cukormentes vanilia csepp
® 2 kK. kakadpor

e 4 kk. sitopor

Elkészitése:

Sziikséguink van egy olyan serpenydre, amiben biztosan
nem fog leragadni a palacsintank, mert semmilyen
zsiradékot nem fogunk hozza hasznalni.

Az 6sszes hozzavalot egy turmixgépbe tessziik és jo
alaposan Osszekeverjiik.

A serpenyot eldmelegitjiik, szarazon ez fontos.

Majd a hdmérsékletet kdzepes langra allitjuk.

En egy kancsé segitségével dntdttem a serpenydbe a
tésztabol.

Egyéni dontés milyen méretlit szeretnénk késziteni, én
Kisebbeket készitettem.

Egyszerre csak kettOt stitottem, hogy legyen helyik a
novekedéshez.

Cukormentes juharszirupot lehet a tetejére csurgatni, ha
nem a bojt alatt fogyasztjuk vagy engedékenyebbek
vagyunk.

7N
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Keto Chaffles, sajtos
gofri!
Hozzavaldk:
® 1tojas

® 5 bogre reszelt mozzarella
vagy barmilyen sajt, amit ti szerettek

Elkészitése:

A gofrisiitot elémelegitjik.

Addig a tojasokat felverjiik, belekeverjik a reszelt
sajtot.

A gofrisiitdt be Kell fujni olajjal sttés elott, majd
beledntjik a tojdsos, sajtos keverékiinket.

Spatuldval elegyengetem és par perc mulva készen is
van ez az isteni chaffle-énk.

Tipp:
Tiukortojast stthetink
a tetejére vagy akar

tojassalatdval is talalhato.




Keto tojas muffin!

Hozzavalok:

e 4 db tojads

® 10 g.vaj

® 10 g. krémsajt

® 15 g. reszelt sajt
® 50, bors

Elkészitése:

A siitdt 180 fokra eldmelegitem.

Szilikonos muffin formdra van szikségiink.

A tojasokat elkeverem a krémsajttal, sdval, borssal.

A muffin format hdromnegyedig felontém a tojdssal.
Beleszérom a Ujhagymat, ha igy szeretném elkésziteni, ha
nem, akkor a vajat egyenlo kockakra vagva beleteszem a
tojadsos masszaba és megszorom a tetejét a reszelt sajttal.
Kb. 12-15 perc alatt késziilnek el.

Tipp:

Ha nem a legszigoruiibb keto tojds bojtot tartod, akkor
lehet belevagni, Ujhagymat is extra iznek.



Sajtos tiikortojas!

Hozzavalok:

® reszelt sajt
e 2 db tojas
® S0, bors

Elkészitése:

Igen egyszerl, egy teflonbevonatd serpenyot
felmelegitiink,
beleszorjuk a reszelt sajtot.

Amikor mar kezd olvadni a sajt, raitjik a tojdsokat,
sozzuk, borsozzuk.

Addig és olyanra sitjik a tikortojast amilyenre mi
szeretjik.




Keto tojas- kenyér!

Hozzavalok:

8 db. tojas

2 ek. krémsajt

1 tk. olasz fliszerkeverék
1 gerezd fokhagyma

V2 tk. szaritott bazsalikom
so és bors

V2 tk. cream of tartar
[borkopor] vagy szddabikarbdna
50 g. reszelt sajt

Elkészitése:

A sitét elémelegitjik 180 fokra.

Minden hozzdvaldt egy keverdgép taljaba teszink, és
par masodperc alatt 6sszekeverjilk az egészet.

Beleontjik egy kenyérformdba, én javaslom, hogy elotte
vagy jol vajazzatok ki a format, vagy tegyetek bele
sttdpapirt.

Kb. 30 percig Kell sitni, akkor lesz kész, ha szépen
pirosodik a teteje. Nagyon szépen fel fog emelkedni
siités kozben, de valamennyire utana, ha Kivettik a
sitébdl 6ssze fog esni.

Szépen lehet hiilés utan szeletelni.



Buffalo omlett!

Hozzavalodk:

2 db. tojas
® 3o

® erds szdsz (er0s pistal

® 2 ek. krémsajt
¢ olivaolaj
® lek. viz

Elkészitése:

A tojasokat ketté Kkell valasztani.

A fehérjét habba fel kell verni.

A sargdjdhoz adjuk az 6sszes hozzdvaldt, Kézi
robotgéppel Kikeverjuk.

Hozza adjuk a felvert habot is és spatula
segitéségével dvatosan dsszekeverjiik.

Egy serpenydben olivaolajat melegitiink.
Beledntjiik a serpenyobe a felvert tojdsokat és
kozepes homérsékleten megsiitjik.



Keto tojasleves!

Hozzavalok:

6 db tojas

® 7 darab citromnak a leve

® 1 tk. pirospaprika

® 5 tk. garam masala

® s tk. rdmai kdmény

* > tk. curry

® 5 tk. kurkuma

® 1 db. kisebb fej voroshagyma
® 1 gerezd fokhagyma

® Kevés olaj és vaj

® sQ,bors

Elkészitése:

Ugye itt megint a mi dontésink, hasznalunk-e hagymat vagy sem.
En hasznaltam.

Egy ldbasba tettem Kkis olajat és vajat, ebbe tettem az apritott
hagymat, elkezdtem szépen lassan piritani, szértam rd egy
kevéske sot, ez segit abban, hogy a hagyma ne égjen meg.

Amikor a hagyma mar megpirult, hozzd adom az dsszes fliszert,
gyorsan elkeverem és felontdém 1 Y liter vizzel.

Forralom az egészet 10 percig. Beledntdm a citromnak a levét, és
lassu langon elkezdem a felvert tojdsokat belecsorgatni. Kozben
folyamatosan kevergetem. 5 perc fozés utan készen is van a
levesunk.

Kozben kostolgassuk, mert lehet, tobb sot vesz fel, és persze, ha
Ugy itéljuk meg tehetiink bele még tobb fliszert vagy citromlevet.

7N
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Spanyol tojasleves!

Hozzavalodk:

4 db. tojas

3 gerezd fokhagyma
so, bors

KKk. oreganod

1 Kk. bazsalikom

1 kisebb szal rozmaring
4 bogre erdleves

1 kK. fustolt paprika
olivaolaj

Y2 citromnak a leve

Elkészitése:

Olivaolajon a zuzott fokhagymat megfuttatjuk.

A langot takarékra allitjuk és beleszoérjuk a fliszereket.
Felontjik a meleg erdleves levével.

FOzzUk 10 percig lassu langon, belekeverjik a citromnak a
levét.

A tojasokat egyesével fellitjiik egy Kisebb tdlkdba és
dvatosan beleengedjiik a levesbe, vigyazzunk, hogy egészben
maradjanak.

Tovébbi 3 percig fozziik, majd levesszlk a tlizrol,

fedovel lefedjik és hagyjuk 10 percig pihenni talalds eldtt.

%
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Keto Cheddar quiche!

Hozzavalodk:

® 6 db. tojas

® 50 g. reszelt Cheddar
® 50 g. krémsajt

® 3 ek. vaj

® 30 és bors

Elkészitése:

A siitdt 200 fokra melegitsiik elo.

A vajat olvasszuk fel.

A tojdsokat, krémsajtot, sét és a borsot tegyiik egy
mixerbe

és keverjik 6ssze, majd lassan ontsiik hozzd az olvasztott
vajat és ezzel is keverjiilk még tovabb par masodpercig.
Egy kerek formdba tegyiink siitOpapirt, szorjuk a reszelt
sajtnak a felét a forma aljara.

Ontsiik bele a tojdsos keveréket és a maradék sajtot
szorjuk a tetejére.

Sussuk kb. 40 percig.



Tojas pizza! 3

Hozzavalok:

® 6 db. tojas

® 30, bors

® paradicsompiiré
® reszelt sajt

® mozzarella

® friss bazsalikom
® chilli papirka,

ha szeretitek

Elkészitése:

A sit6t elémelegitem 180 fokra légkeverésen.

7

Egy nagy, vékony széll lapos tepsit Kibélelek siitOpapirral.

A tojasokat felverem, teszek bele sot, borsdt és az egészet
jo habosra kikeverem.

Beledntdm a tepsibe és 12 percre beteszem a siitObe.
Kiveszem a siitébdl és megkennem a paradicsompiirével,
rdszorom a reszelt sajtot, friss bazsalikom leveleket és a

karikazott chillit és mozzarellat.

Visszateszem a slitObe kb. 5 percre, siités utdn hagyom még
5 percet pihenni, hogy pizzavagdval jol szeletelheto legyen.

7N
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Tojas- tésztal!

Hozzavalok:

® ¢ darab tojas

® 3o

® bors

® Kkokuszolaj
vagy olivaolaj

Elkészitése:

A tojasokat soval, borssal, Kicsike olajjal jol felverem.

Egy serpenydbe pedig kistitdm pont gy, mint ha
palacsintdkat sitnék.

Kicsi olajat tettem a serpenydbe, én vékonyra sttottem Ki
Oket.

Majd feltekertem Oket és egyenld vastagsagura
felszeleteltem az egészet.



Tejszines Ontet, tojas- tésztara!

Hozzavalok:

® 30 gramm va]
® 1 ek. kremsajt
® 40 gramm barmilyen sajt

1dl tejszin

1 Kis gerezd fokhagyma

fehérbors

Elkészitése:

A serpenyobe beletessziik a vajat és a krémsajtot.
Alacsony langon elolvasztjuk Oket.

Kozben beletessziik a zUzott fokhagymat.

Beletessziik a tejszint, ha elolvadt a krémsajt és a vaj.
Hozzaadjuk a reszelt sajtot, kevés fehérborsot.

Lassu ldngon kevergetve, addig fézzik az egészet, amig a
sajtok elolvadnak és be is slrlisodott a szosz.

Hozzaadjuk a tojas tésztat és dsszekeverjik az egészet.
Lezarjuk a langot alatta és mar talaljuk is.

Rogton frissen kell elfogyasztani.

Ha szeretnétek, akkor jalapeno paprikat is tehettek bele. %



Vajas foghagymas tojas- tésztal!

Hozzavalok:

® Tojds- tészta készen, 4 darabbdl
® 50 g.vaj

® 17 gerezd fokhagyma

® s, bors

® barmilyen reszelt sajt

® parmezansajt

Elkészitése:

A Kisilt tojas tésztat tetszoleges vastagsagura felszeleteljik.
Egy mély talba tessziik.

A vajat alacsony langon felolvasztjuk, beletessziik a zlzott
fokhagymat, egy percig melegitjik, majd a tojds- tésztdra
ontjuk.

Sdzzuk, borsozzuk és dsszekeverjik, hogy a fokhagymas vaj

mindenhol jol tjarja a tésztat.
Talalaskor megszorjuk a keét féle sajttal.
ROgton melegen kell fogyasztani.




Tojasfelfujt!

Hozzavaloi:

® 6 db. tojas

® 30 g.vaj

® 54 g.sajt

® 50 g. krémsajt
® so,

® bors

Elkészitése:

A tojasokat egy tdlba fellitom, sézom, borsozom.

Majd kézi habverdvel habosra felverem.

Egy tizalld edénybe teszek siitOpapirt, beledntom a felvert tojésokat.
A reszelt sajtot rdszortam a tojasra, a puha krémsajtot pedig a
kezemmel aprébb darabokban szétszdrva tettem a tojdsok tetejére.
Majd a kockdra vagott vajat rdszortam a tojasok tetejére.

Kis borsot tettem még ra, de sét mar nem.

Ha szeretitek, akkor lehet hozzd adni erds paprikat is.

Ennyi extra belefér a bojtbe.

Majd 200 fokos légkeveréses siitoben kb. 20-25 perc alatt megsitom.
Vagy addig kell stitni amig szép piros nem lesz a teteje.

20 percig ne nyissuk ki a sutd ajtajat, mert akkor Gsszeesik.

Fel fog emelkedni ezért érdemes Kicsit mélyebb tdlban siitni.



Tojassalata!

Hozzavalok:

e 3 db. fott tojas
® s, bors

® 1 ek. majoneéz
® ', tk. mustar

® 10 g. va]

® 1 ek. olivaolaj

® 20 g. reszelt sajt

Elkészitése:

Egy tdlban 6sszekeverem a sajton és a tojason Kivil
minden mas hozzavalodt, belekeverem majd a
darabolt tojasokat és megszorom reszelt sajttal.

Lehet frissen is fogyasztani, vagy Kisidore betehetjik
htdbe is, igy az izek is jobban 6sszeérnek.

Tipp:

Koriandert is tehetiink bele,
egy frissebb izt kapunk tole.



Toltott tojas!

V.4
2 9
sy 2 Hozzavalok:
b
& \8 { ® 8db. tojas
7 :
Nk & ® sg, bors
' £, | ® 1 tk. dijoni mustar
2 R I el e 2 tk. krémsajt
g A A 1 Ay . J
7 s RO L@ ® 2 tk. majonéz
. ¢ A > ,.‘\_}‘_‘/‘v'._ﬁ )
v ANE ) N \ o ® 1 tk. pirosarany
G\ % z \E : ® 3 ek vaj [puha)

Elkészitése:

A tojasokat jo keményre megfozzik.

Amikor kihllt megpucoljuk a héjatol.

Kettévagjuk és a sdrgdjat egy tdlba tessziik.
Hozzdadjuk az 6sszes hozzdvaldkat, villaval 6sszetorjuk,
majd pépesre eldolgozzuk.

Visszatoltjik a tojdssargaja helyére.

A tetejét megszorjuk cajun paprikaval.

Tipp:
Petrezselyemzolddel lehet gazdagitani még.
Ha nem a szigoru bojt szerint étkezel, akkor a majonéz,
Pirosarany, mustar elfogadott.
De, ha a szigoru verziot kdveted akkor ezeket ki kell hagynod
beldle.

O
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Tojas piskotatekercs, fahéjas mascarpone
krémmel!

Hozzavaldk a piskétahoz:

® 4 db. tojas

® 50 g. sajtkrém
® csipet s6

® stevia

® vanilia

e 7/, kk. siitopor
® Y, kk. cream of tartar (Magyarul borkopor]

Elkészitése:

Egy lapos tepsibe stitOpapirt tesziink, a sitdét pedig 180 fokra
elomelegitjik.

A tojasokat kettévalasztjuk.

A fehérjéhez adjuk a cream of tartart, ha ez nincs nekink,
nyugodtan Ki lehet hagyni, felverjik kemény habba.

A sargdjahoz adjuk a csipet sot, steviat, vaniliat, sitdport

és a sajtkrémet, géppel habosra Kikeverjik.

Ovatosan a sdrgajahoz keverjik a felvert tojasfehérje habot.
Beledntjiik a tepsibe, egy spatula segitségével téglalap
formara igazitjuk el.

Fontos, hogy nagy legyen a tepsi, hogy a tészta lapos legyen.
10 percig sitjik, vagy amig a teteje mindenhol egyenletesen
piros nem lesz.

Sutobol kiveszik és egy sutOpapirra kiboritjuk, racsra tesszik
és hagyjuk teljesen kihtlni.



Krém hozzavaloi:

® 100 g. mascarpone
1 kK. fahéj
® stevia

vanilia
1 dl habtejszin

Elkészitése:

A habtejszint felverjik habba.
A sajtkrémhez adjuk a fahéjat, steviat és a vaniliat.
Alacsony fokozaton kézirobotgéppel gyorsan ¢sszekeverjik

Belekeverjiik a felvert habot, Ujra 6sszekeverijiik, de mar
ovatosan.

Rakenjik a piskdtdra az egész krémet, egyenletesen.
Majd feltekerjik.

7, N

Szeletelés elott 30 percre a hiitdbe tessziik.




Keto palacsintal

Kb. 15 db palacsintdhoz: Fahéjas toltelék:
e 38 db. tojas ® 150 g. krémsajt
® csipet so ® stevia
® stevia ® vanilia csepp

® 6 csepp vanilia 1 kis kanal fahéj
® > TK. pumpkin spice
e 1/2 Tk. fahé]

® 2 Tk. kokuszolaj a tésztdba és majd a siitéshez is Kell
Elkészitése:

Mindent 0sszekeverek egy tdlba jo habosra.

Egy palacsintasiitdbe kevés kokuszolajat teszek mindig a
palacsinta sutése elott és amennyire lehet, vékonyra Kisitom
a tojasokat. Tul vékonyra nem Kkell, de azért vékonyabbra
mintha egy rantottat készitenénk.

A krémsajtnak szobahomérsékletlinek kell lennie.
Majd jol 6sszekeverem az ©sszes hozzavaldval.
Egy tedskandlnyi mennyiséget teszek tolteléknek egy palacsintaba.

8 db tojdsbdl kb. 9 db. palacsinta lesz.



Hozzavaldk 2 adagnak:

Edes tojas- cipd

4 db. tojas

4 ek. vaj

50 g. krémsajt

2 kK. stitOpor

édesito

édesitdvel készilt vanilia

csepp
Y2 citrom leve és reszelt héja

Elkészitése:

A siitdt 190 fokra eld kell melegiteni.
Azt a format, amiben siitni szeretnénk kivajazzuk.

A vajat felolvasztjuk.

Mindent egy turmixgépbe tesziink, dsszekeverjik alaposan és
a Kivajazott talkakba ontjik.

30-40 percig Kkell stitni, akkor van kész, ha a belseje mar
nem rezgos.

Tipp:

Lehet fahéjas, kakaos

valtozatban is késziteni.

Q Cukormentes sziruppal meg
v lehet locsolni a tetejét,
@b ha nem a szigoru bojtot

csindljuk.



Vanilias tojas- puding!

Hozzavalok:

e 4 db. tojas

® ', bogre vaj

® 113 g. mascarpone krémsajt

® stevia

® 1 citrom reszelt héja

® ] citromnak a leve vagy,
citrom Kivonat

® csipet so

® 7, tk. cream of tartar, vagy
szodabikarbdna

1 kK. nyilgyokérliszt

Elkészitése:

A tojasokat kettévalasztjuk. A fehérjéhez adjuk a

cream of tartart.

A sargajahoz pedig hozza adjuk a steviat, csipet sot, citrom
reszelt héjat, levét, vagy ha van citrom kivonatunk [aroma).

Egy nyeles edénybe tessziik a vajat és a krémsajtot.
Felolvasztjuk az egészet, szépen lassu langon.

Kozben kevergetni Kell, majd szépen lassan hozzadntjik a tojassargds
masszat.

Amikor szépen kezd bestrlisodni, levesszik a tlizrol.
Belekeveriink egy kis kanal nyilgyokérlisztet, hagyjuk kihtlni.
Addig a tojasfehérjét habba verjik és a tojassargas krémet
belekeverjiik.

Ovatosan elkeverijiik és kis tdlkaba kiontjiik és par drara a hiitdbe
tessziik hilni.

&



Citromos energia bombal!

Hozzavalok:

® 1% citromnak a leve
és a reszelt héja

® stevia

® vanilia

® Y, bbgre vaj

® 4 bdgre kokuszolaj

® 120 g. krémsajt

Elkészitése:

Szilikon format eldvesziink, vagy jégkockatartét, ebbe fogjuk
onteni a krémet.

Mindent egy mixerbe tesziink és dsszeturmixoljuk.
Beleontjik a formakba, tetszdleges mennyiségben.
Betessziik a fagyasztoba 1 drara.

Tipp:

Ha a fagyasztdbol Kivettik,
5-10 perc utan egyiik meg,
mert ki fog engedni és nem
lehet a formabal kivenni.



Egg fast ropogtato!

Hozzavaldk:

® 7 bogre reszelt sajt

® 4 bogre parmezansajt
e 1db. tojads

® Y, kk. fokhagymapor
® 4 Kk. feketebors

Elkészitése:

A siitdt melegitsiik eld 200 fokra.
Tegyiink egy lapos tepsibe siitOpapirt.

Minden hozzavaldt tegyiink egy tdlba és keverjik jol
0ssze.

Teritsiik szét a masszat siitdpapiron egyenletes
vastagagura, kb. félcentis legyen.

Siissiik kb. 20 percig vagy amig a teteje szép piros nem
lesz.

HUlés utan pizzavagdval szépen kockara fel lehet vagni. 31



