MOZAIK ETREND

A mozaik étrend olyan recepteket kinal, amelyeket szabadon varialhatsz, kombinalhatsz, mert
az adott ¢étkezéshez tartozd receptek kozel azonos energiaértékekkel birnak. A
tapanyagtartalom lehet eltérd - de nem talz6 mértékben. Az étrend célja nem az
onsanyargatas, de mivel csokkentett energiatartalmu (egy atlagos, iildmunkat/keveset mozgo
holgy atlagos étrendjéhez képest), nemcsak otleteket merithetsz a szines recepttarbdl, hanem
fogyasi célzattal is folytathato.

o A receptek sokféle kombinalhatdsagi lehetdséget biztositanak, akar hetekig is - a sajat

izlésed szerint - valtozatosan allithatod 6ssze az étrended.

Az ételek tobbsége egyszeri, konnyen beszerezhetd alapanyagokbol késziil.

Nem helyeztem el6térbe a szezonalitast, a legtobb gyiimolcs, zéldség (példaul
reggelikhez €s vacsorakhoz) helyettesitheto.

e Az étrend Osszesen 40 receptet tartalmaz: 10 reggeli-, 10 ebéd-, 10 vacsora-, 10
kisétkezésotletet talalsz, 4 étkezéshez igazitva. Ha 5-szor szeretnél étkezni, iktass be
plusz egyet a kisétkezések koziil.

e 1 recept 1 adag étel mennyiségét tartalmazza, de természetesen elkészitheted tobb
adagban is a csalad részére vagy magadnak tobb napra eldre.

e Az ¢ételek nem tartalmaznak hozzaadott cukrot, sziikség esetén energiamentes
édesitdszerrel késziilnek.

e Az alapanyagokat nyers, szdaraz formaban mérjiik ki (kivéve, ha meg van nevezve, hogy
példaul lecsepegtetett konzerv), tehat példaul a 40 g basmati rizs a szarazon meért
mennyiségre vonatkozik.

e Barhogy is kombinalsz, a mozaik étrendben talalhato ételek fogyasztasaval napi 1200-
1400 kcal-s étrendet kapsz.

e Ha kevésnek érzed a napi energiamennyiséget, akkor is nyugodtan iktass be plusz 1
étkezést a kisétkezések koziil.

Alapbetegség esetén mindig koriiltekintden jarj el, barmilyen 0j étrendet probalnal ki, és
javasolt egyeztetni szakorvosoddal, dietetikusoddal. K&szondm, ha bizalmasan kezeled az
anyagot, sok munkam van benne. [
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~300-380 kcal

Tonhalkrémes szendvics, vegyes zoldségekkel
Bundaskenyér, vegyes zoldségekkel

Sonkas-sajtos melegszendvics ketchuppal, jégsalataval
Cukkinis-zabpelyhes frittata

Tojéaskrémes szendvics, vegyes zoldségekkel

Rantotta guacamolés szendviccsel, vegyes zdldségekkel
Sargarépas turékrémes szendvics, madarsalataval
Brokkolikrémes, sajtos szendvics, paradicsommal
Tiikortojas hummuszos szendviccsel, vegyes zoldségekkel

. Spendtos palacsinta tiikortojassal, zoldségekkel

~470-540 kcal

Tejszines-gombas csirkeragu tésztaval

Fokhagymas lazac spendtos tésztaval

Z06ldséges rizses hus

Mustaros csirkemaj zoldborsos bulgurral

Grillezett csirkemell csében siilt karfiollal

Csirkés pesztos tésztasalata

Husgomboc sajtmartéssal, zoldséges kuszkusszal
Pulykafasirt zoldbabfézelékkel

Z5ldborsos brassoi apropecsenye, steak burgonyaval

. Daralt hussal, fetaval t61tott édesburgonya

~270-345 kcal

Sonkas pizza rukkoléval

Fliszeres csirkemell csicseriborsos avokadosalataval
Lecsos csirke tarhonyaval

Voroslencsekrémes szendvics zoldségekkel
Mexikoi tonhalsalata

Tofus wrap

Grillsajt siilt zoldségekkel

Mediterran tékehalfilé basmati rizzsel

Tonhalas, cottage cheese-es szendvics

. Gyros csirkemell Dia-Wellness pitaval és salataval

~130-189 kcal
Turds pogacsa
Sargarépas-dios golyok
Almas zabtallér



Tejbegriz bogyds gylimdlesokkel
Pizzas csiga

Barackos tejberizs
Kokuszropogos

Cukkinis-sajtos muffin
Tuarorudi-golyd

10. Tiramisu poharkrém
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1. Tonhalkrémes szendvics, vegyes zoldségekkel

70 g rozskenyér
1 adag tonhalkrém
o 80 g (kis konzerv) natar 1ében 4z6 tonhal
o 40 g (2 ek) light sajtkrém
e izesitéanyagok: fokhagymagranuldtum, szaritott petrezselyem
80 g paradicsom
80 g kigyduborka
80 g kapia paprika

A tonhalkrémhez lecsepegtetjiik a tonhalkonzervet, majd dsszekeverjiik a sajtkrémmel ¢és az
izesitdanyagokkal. Kenyérre kenve talaljuk, de ha marad, azt is fogyasszuk el kiilon.
Zoldségekkel fogyasztjuk.

2. Bundaskenyér, vegyes zoldségekkel

60 g teljes kiorlésii kenyér

1 db egész tojas

1 db tojasfehérje

80 g paradicsom

80 g kigyouborka

80 g paprika

stitéshez: 1 tk olivaolaj vagy kokuszolaj

A tojasfehérjét és az egész tojast enyhén felverjiik, beleforgatjuk a kenyérszelet(eke)t, majd
nagyon kevés (1 teaskanalnyi vagy 2-3 fjasnyi olajspray-bol) zsiradékon alaposan atstitjiik
mindkét oldalat. Zoldségekkel fogyasztjuk.

Ha marad tojas, siissiik ki és fogyasszuk el azt is.

3. Sonkas-sajtos melegszendvics ketchuppal, jégsalataval

70 g teljes kiorlésii kenyér

20 g (1 ek) light sajtkrém

50 g magas (min. 90%) hustartalmu csirkemellsonka (3-4 szelet)
30 g light trappista

80 g jégsalata



20 g Dia-Wellness ketchup

“Haromszog” szendvicssiitOben hozzaadott zsiradék nélkiil, stitépapirok kozott siissiik készre,
de siitében is elkészithetd. Zoldségekkel talaljuk.

4. Cukkinis-zabpelyhes frittata

2 db egész tojas

30 g zabpehely

2 ek (20 g) teljes kidrlésti liszt/zabpehelyliszt
50 g cukkini, reszelve

10 g voroshagyma, aprora vagva (elhagyhato)
1 tk olivaolaj vagy kokuszolaj

izesitdanyagok (opciondlis): bors, bazsalikom

A lereszelt cukkinit enyhén besozzuk, par percig allni hagyjuk, majd enyhén kinyomkodjuk a
levét. A tojasokat Osszekeverjiik a zabpehellyel, liszttel, izesitdanyagokkal. Minimalis olajon
atfuttatjuk az aprora vagott hagymat, rogton radobjuk a cukkinit, 6sszeforgatjuk. Raontjiik a
zabos tojast, és alacsony langon mindkét oldalan jol atsiitjiik a tojaslepénynek.

5. Tojaskrémes szendvics, vegyes zoldségekkel

70 g teljes kiorlést kenyér
1 adag tojaskrém:
o 1 db egész tojas, fott
e 40 g (2 ek) light sajtkrém
e 1 tk hozzdadottcukor-mentes mustar
e izesitdanyagok: s, szaritott petrezselyem, friss/szaritott metéléhagyma
80 g paradicsom
50 g retek
50 g jégsalata

A tojaskrémhez villaval torjiik 6ssze a fott tojast és keverjiik 6ssze a sajtkrémmel, mustarral és
izesitdanyagokkal. Kenyérre kenve talaljuk, de ha marad, azt is fogyasszuk el kiilon.
Jégsalataval fogyasztjuk.

6. Rantotta guacamolés szendviccsel, vegyes zoldségekkel

1 db egész tojas



1 db tojasfehérje
siitéshez: 1 tk olivaolaj vagy kokuszolaj
SO

1 adag guacamole:
e 50 g (kb. 1/3 db) avokado
e 20 g (kb. 1/4 db kozepes) paradicsom, apréra vagva
e | tk lila hagyma, aprora vagva
® izesitbanyagok: s0, bors, citrom- vagy limelé, friss korianderzold (opcionalis), chili
(opcionalis)
60 g rozskenyér
80 g kigyduborka
80 g kapia paprika

Az egész tojast €s a tojasfehérjét villaval felverjiik, sézzuk. Kevés olivaolajjal kikent
serpenyOben kisiitjiik - izlés szerint maradhat remegds, de teljesen at is siithetjiilk. Az
avokadokrémhez villaval Osszenyomkodjuk az avokadot, hozzdadjuk az apréra vagott
paradicsom ¢s lila hagymat, izl€s szerint izesitjiik. Kenyérre kenve, zoldségekkel talaljuk.

7. Sargarépas turokrémes szendvics, madarsalataval

70 g teljes kiorlésii kenyér
1 adag tarokrém:

o 80 g zsirszegény tehénturod

e 2¢k (30 g) 12%-os tejfol vagy gordg joghurt

e 30 g sargarépa, aprd lyuku reszelon reszelve vagy apritdban apritva

e izesitdanyagok: so, fokhagymagranulatum, friss vagy szaritott petrezselyemzold
100 g madarsalata

A tirékrémhez alaposan 0sszekeverjiik a villaval széttort turot a tejfollel, a reszelt répaval és a
fiiszerekkel. Kenyérre kenve talaljuk, de ha marad, azt is fogyasszuk el kiilon. Madarsalataval
fogyasztjuk.

8. Brokkolikrémes, sajtos szendvics, paradicsommal

70 g teljes kiorlésii kenyér
1 adag brokkolikrém:

e 50 g brokkoli (Iehet fagyasztott is)

o 40 g (2 ek) light sajtkrém

e izesitéanyagok: so, bors, friss vagy szaritott petrezselyemzold, citromlé
25 g (2 szelet) light sajt



150 g paradicsom

A brokkolikrémhez par perc alatt kifézziik a brokkolit, majd a tobbi hozzavaloval turmixoljuk.
Kenyérre kenve talaljuk, de ha marad, azt is fogyasszuk el kiilon. A megkent kenyérre még 1-
2 szelet light sajtot is teszlink. Paradicsommal fogyasztjuk.

9. Tiikortojas hummuszos szendviccsel, vegyes zoldségekkel
1 db tojas

30 g hummusz (lehet bolti)

60 g teljes kiorlést kenyér

80 g paradicsom

80 g kigyduborka

80 g kapia paprika

1 tk olivaolaj vagy kdkuszolaj (tojas siitéséhez)

10. Spendotos palacsinta tiikortojassal, zoldségekkel

60 g teljes kidrlésti liszt/zabpehelyliszt

25 g bébispenot

1 db tojas

50 ml viz

csipet siitépor

30 g light mozzarella

80 g koktélparadicsom

50 g rukkola

izesitdanyagok: so, bors, fokhagymagranulatum
stitéshez: 1 tk olivaolaj vagy kokuszolaj

A mozzarella, a rukkola és a koktélparadicsom kivételével a hozzavaldkat dsszeturmixoljuk.
Kevés zsiradékot hevitiink serpenydben, majd kanallal amerikai palacsinta modjara korongokat
csurgatunk a tésztabol, és kozepes langon mindkét oldalukat megsiitjiik. Mozzarellaval,
zoldségekkel talaljuk.



1. Tejszin-gombas csirkeragu tésztaval

100 g csirkemell

150 g csiperke

10 g voroshagyma, aprora vagva

100 ml 10%-os f6zbtejszin

15 g parmezan, reszelve

1 tk olivaolaj vagy kokuszolaj

80 g Dia-Wellness szarvacska

izesitéanyagok: so, bors, fokhagyma (friss, zizott vagy granuldtum), petrezselyemzold

Kevés zsiradékon atfuttatjuk az apréra vagott hagymat, majd hozzadobjuk a szeletelt gombat
és a kockazott csirkemellet. Atforgatjuk, kevés vizzel felontjiik, 15-20 percig paroljuk, majd
hozzaadjuk a tejszint. Végiil fliszerezziikk. Ekozben a tésztat kifozzik, talalas elott
Osszekeverjiik a tejszines sonkaval.

Tipp! Ha hagyomanyos durum vagy teljes kiorlésii tésztat hasznalunk, azokbol 50 grammot
mérjiink ki szarazon.

2. Fokhagymas lazac spendtos tésztaval

125 g bor nélkiili lazacftilé (fagyasztott formaban ebben a kiszerelésben kaphato)
100 g (bébi)spenot (lehet fagyasztott is)

1-2 gerezd fokhagyma, zuzva

2 ek (30 g) 12%-os tejfol vagy gordg joghurt

60 g Dia-Wellness penne tészta

izesitdanyagok: so, bors, kakukkfli (opcionélis)

A lazacfilét séval, borssal, kakukkfiivel izesitjiik, h6allé edényben eldmelegitett 180°C-os
siitbben 20 perc alatt készre siitjilk. Szaraz serpenydben megfonnyasztjuk a spenotot,
hozzékeverjikk a zuzott fokhagymat. A tejfolt hozzaadva botmixer vagy apritd segitségével
krémesitjlik, majd osszekeverjiik a kifott tésztaval. Siilt lazaccal talaljuk.

Tipp! Ha hagyomanyos durum vagy teljes kiorlésii tésztat hasznalunk, azokbol 50 grammot
mérjiink ki szarazon.



3. Zoldséges rizses hus

150 g sertéscomb

10 g voroshagyma, apréra vagva

1 tk olivaolaj vagy kokuszolaj

150 g (gyorsfagyasztott) mexikoi zoldségkeverék
40 g basmati vagy barna rizs

izesitdanyagok: so, bors, fiiszerpaprika

Kevés zsiradékon atfuttatjuk az aprora vagott voréshagymat, radobjuk a kockazott hust,
fiiszerezziik, majd vizzel felontve kdzepes langon 20-25 perc alatt készre paroljuk. A rizst, a
mexikoi zoldségkeveréket kifozziik, 6sszekeverjiik a készre parolt hussal.

4. Mustaros csirkemadj zoldborsos bulgurral

Mijhoz:

® 150 g csirkemaj

e 10 g voréshagyma, aprora vagy szeletekre vagva

e 2 tk hozzdadottcukor-mentes mustar

e 1 tk olivaolaj vagy kokuszolaj

e izesitdanyagok: so, bors, majoranna, bazsalikom
Bulgurhoz:

e 40 g bulgur

e 150 g zoldborsoé (lehet fagyasztott is)

Kevés zsiradékon atfuttatjuk a voroshagymat, hozzaadjuk a csikozott méjat, a s6 kivételével
hozzédadjuk a fiiszereket, majd hozzaadjuk a mustart is és alaposan elkeverjiik. Felontjiik annyi
vizzel, amennyi épp ellepi, és kozepes langon 15-20 perc alatt készre paroljuk.

A bulgurhoz kétszeres mennyiségli vizben megfézziik a bulgurt, a zoldborsot pedig par perc
alatt kifézziik. A lesziirt borsot hozzakeverjiik a kész bulgurhoz.

Tipp! Izlés szerint fogyaszthatunk még hozzd pluszban zéldséget, savanyiisdgot.

5. Grillezett csirkemell csoben siilt karfiollal, kolessel

Csirkemellhez:

e 120 g csirkemell

e 1 tk olivaolaj vagy kokuszolaj

e izesitéanyagok: so, bors, fokhagyma (friss, ziizott vagy granuldtum), fliszerpaprika
Csdben siilthoz:

e 250 g karfiol (Iehet fagyasztott is)



5 gvaj

1 ek (10 g) zabpehelyliszt

100 ml 1,5%-os tej (lehet cukrozatlan névényi ital is)
30 g light trappista, reszelve

izesitdanyagok: s0, bors, szerecsendid

40 g koles

A karfiolt kevés vizben vagy gézben félpuhara paroljuk. A besamelhez megolvasztjuk a vajat,
raszorjuk a zabpehelylisztet, picit piritjuk, majd felontjiik tejjel és csomdmentesre keverjuk.
Soval, borssal, szerecsendidval izesitjiik, hozzaadjuk a reszelt sajt felét. A karfiolt elrendezziik
egy hdallo edénybe, radntjiik a martast és a tetejére szorjuk a sajt masik felét. Elomelegitett
180°C-os siitoben 25-30 perc alatt készre siitjiik.

Az ujjnyi vastagra szeletelt csirkemell mindkét oldalat kevés olajon megpiritjuk, fiiszerezziik,
majd felontjiik annyi vizzel, amennyi ellepi. Kdzepes langon 20-25 perc alatt készre paroljuk.
A kolest haromszoros mennyiségii vizben 15-20 perc alatt puhara f6zziik.

6. Csirkés pesztos tésztasaldta

100 g csirkemell

1 tk olivaolaj vagy kokuszolaj

100 g brokkoli (lehet fagyasztott is)

50 g sargarépa (lehet fagyasztott is)

50 g zoldborso (lehet fagyasztott is)

70 g Dia-Wellness orso tészta

1 ek (kb. 15 g) peszto (zold vagy piros egyarant joO)
izesitdanyagok: s, bors, (friss) petrezselyemzold

Kevés hevitett zsiradékon atfuttatjuk a kockara vagott csirkemellet, s6zzuk, borsozzuk,
felontjiik annyi vizzel, amennyi épp ellepi és 20-25 perc alatt készre paroljuk. Kozben kifézziik
a tésztat, illetve a zoldségeket (ha nem fagyasztott bébirépat vagy darabolt sargarépat
hasznalunk, akkor a sargarépat kockazzuk vagy reszeljiik). Osszeforgatjuk a csirkét a
z0ldségekkel, majd a tésztaval, végiil az egészhez hozzakeveriink egy evokanal pesztot.

7. Husgomboc sajtmartassal, zoldséges kuszkusszal

Husgombochoz:
e 100 g 7% zsirtartalmu daralt sertéshus
e 10 g voroshagyma, apréra vagva
e 1/2 db tojas
e izesitéanyagok: so, bors, fliszerpaprika, fokhagyma(granuldtum), bazsalikom



Sajtmartashoz:

e 10gvaj

o 1 ¢k (10 g) zabpehelyliszt

e 100 ml 1,5%-os tej (vagy cukrozatlan novényi ital)

e 20 g light trappista, reszelve

e izesitdanyagok: bors, 6rolt szerecsendid
Kuszkuszhoz:

o 30 g kuszkusz

e 50 g kaliforniai paprika

e 100 g cukkini

A hiisgombodchoz 9sszekeverjlik az aprora vagott voroshagymat a daralt hiissal, a tojassal és az
izesitdanyagokkal. Gombodcokat formézunk a masszabol, siitOpapirral bélelt tepsire
sorakoztatjuk Oket, majd elémelegitett 180°C-os siitében 30 perc alatt készre siitjiik. A
kuszkuszt ledntjiik kétszeres mennyiségt forrd vizzel, lefed;jiik €s allni hagyjuk 5 percig, mig
megszivja magat. A cukkinit és a kaliforniai paprikat apro kockékra vagjuk, 0sszekeverjik a
megpuhult kuszkusszal. A sajtmartashoz labasban felolvasztjuk a vajat, raszorjuk a lisztet,
kissé megpiritjuk, majd felontjiik tejjel, csomémentesre keverjilk. Amint felforrt, elzarjuk
alatta a gazt és beleszorjuk a sajtot, hagyjuk benne elolvadni. A martassal meglocsoljuk a
husgolyodkat, zoldséges kuszkusszal talaljuk.

Tipp! Ha szeretnénk, megparolhatjuk a cukkinit, de zsenge termény esetén nincsen ra
sziikség.

8. Pulykafasirt zoldbabfozelékkel

Fasirthoz:
120 g 7% zsirtartalmt pulyka daralt has
1/2 db tojas
10 g voroshagyma, apréra vagva
15 g (2 ek) zabpehely
izesitdanyagok: sO, bors, fokhagyma(granulatum), fiiszerpaprika, Orolt komény,
petrezselyemzold
Z06ldborsofdzelékhez:
e 250 g sarga hiivelyli vagott zoldbab (lehet fagyasztott is)
200 ml viz
30 g 12%-os tejfol
1 ek (10 g) zabpehelyliszt
10 g voroshagyma, aprora vagva
1 tk olivaolaj vagy kokuszolaj



e izesitéanyagok: soO, fliszerpaprika, fokhagyma(granulatum), (friss) petrezselyemzold,
16ttyintésnyi ecet

A fasirthoz 6sszegyurjuk a hozzavaldkat, majd korongokat formazunk, amiket siitOpapirral
bélelt tepsire fektetlink. Elomelegitett 180°C-os siitOben 25 perc alatt készre siitjiik.

Kevés hevitett olajon atforgatjuk az aprora vagott hagymat (ha friss fokhagymat hasznalunk,
akkor aprora vagva vagy zuzva azt is hozzadobhatjuk), majd radobjuk a zoldbabot. Felontjiik
kb. 300-350 ml vizzel, és 10 perc alatt puhara f6zziik. A habarashoz a tejfolben elkeverjiik a
lisztet, hdkiegyenlitjetiik (hozzadmeriink par evékanal vizet a z6ldbab levébdl, és elkeverjiik),
majd bestritjiik vele a fézeléket. Talalas elott ecettel savanyitjiik, apritott petrezselyemmel és
a fasirttal talaljuk.

9. Zoldborsos brassoi apropecsenye, steak burgonydval

Brassoihoz:
e 120 g sertéscomb
10 g voroshagyma, aprora vagva

e | gerezd fokhagyma, zlizva

e 150 g zoldborso (lehet fagyasztott is)

o 1 tk kdkuszolaj vagy zsir

e 70 ml viz vagy alaplé

® izesitéanyagok: so, bors, majoranna, fliszerpaprika
Burgonyahoz:

e 200 g burgonya
e 2tk olivaolaj
e izesitdanyagok: so, bors, fliszerpaprika, 6rolt komény

Kevés zsiradékon atfuttatjuk az aprora vagott vordshagymat, majd hozzaadjuk a kockézott
sertéshust. Sozzuk, borsozzuk, radobjuk a zOzott fokhagymat is, végiil megszorjuk
fiszerpaprikaval, majorannaval és alaposan Osszeforgatjuk. Felontjiik a vizzel/alaplével és
kozepes langon 20 perc alatt készre paroljuk. Ha kell, potoljuk alatta a folyadékot.

A steak burgonyahoz 10-15 percig el6f6zziik a krumplit. Leszlrjiik, hagyjuk kicsit hiilni, majd
atforgatjuk az olajban elkevert a fiiszerekkel. Elomelegitett 180°C-os siitdben, légkeverés
funkcion 20-25 perc alatt készre siitjiik.

10. Daralt hussal, fetaval toltott édesburgonya

2 db kozepes kerekebb, “dundi” (hogy tolthetd legyen) édesburgonya (kb. 250-300 gramm)
80 g 7% zsirtartalm pulyka daralt hiis
1 tk olivaolaj vagy kokuszolaj



10 g voréshagyma

50 g cukkini, reszelve

50 g (koktélparadicsom)

30 g feta sajt

izesitdanyagok: so, bors, kakukkfii

Az édesburgonyat alaposan megmossuk, de nem sziikséges meghazmoni. Siitépapirral bélelt
tepsibe fektetjiik, elémelegitett 180°C-os siitbben 25-30 percig siitjiikk. A siitdbdl kivéve
hagyjuk hiilni, majd hosszaban félbevagjuk, belsejét kikanalazzuk, hogy meg tudjuk tolteni.
A daralt husos raguhoz kevés zsiradékon atfuttatjuk a hagymat, hozzaadjuk a daralt hust,
izesitjiik. Hozz4adjuk a kockézott paradicsomot és a reszelt cukkinit. A ragut atforgatjuk, hogy
megfonnyadjanak a zoldségek, majd levessziik a tlizrél. Az édesburgonyat megtoltjiik a
z6ldséges raguval, tetejét megszorjuk fetaval és 10-15 percre visszatoljuk a siitébe.

Tipp! Izlés szerint friss kevert salataval fogyasztjuk.



1. Sonkas pizza rukkolaval

Alaphoz:
e 60 g Dia-Wellness Pizzaliszt
o 2 gélesztd
o 40-45 ml viz
Pizzaszdszhoz:
e 50 g passata
e izesitdanyagok: s, szaritott bazsalikom, oregand, fokhagyma(granulatum)
35-40 gramm magas (min. 90%) hustartalmu csirkemellsonka (2-3 szelet)
30 g light mozzarella
80 g rukkola

A tészta alapanyagait 0sszemérjiik, 2 percig dagasztjuk, majd legalabb 15 percre hiitébe
tessziik pihentetni. Addig a pizzaszoszhoz 0sszekeverjiik a passatat az izesitbanyagokkal. A
tésztat kinyujtjuk, megkenjiik pizzaszosszal, rdhalmozzuk a feltéteket. Siit6papirral bélelt
tepsire helyezziik, eldmelegitett 220°C-os siitdben 10 perc alatt készre siitjiik. Ha birja a siitdnk,
akkor 300°C-ra allitsuk a hdmérsékletet, igy 4-5 perc alatt késziil el. Rukkolaval talaljuk.

Tipp! Erdemes tobb adagban elkésziteni, tehat felszorozni 2-4-szer az alapanyagok
mennyiséget.

2. Fuszeres csirkemell csicseriborsos avokadosalataval

Csirkéhez:
e 120 g csirkemellfilé
e 1 tk olivaolaj vagy kokuszolaj
® izesitéanyagok: so, bors, kakukkfii, rozmaring, bazsalikom
Salatahoz:
o 100 glecsopogtetett konzerv csicseriborso
50 g (kb. 1/3 db) avokado
40 g paradicsom
40 g kigyouborka
10 g lila hagyma
1 csapott ek (10 g) tahini (elhagyhatd, natir mogyordvajjal helyettesithetd)
izesitdanyagok: so, bors, fokhagyma(granulatum), citromlé, (friss) petrezselyemzold



A csirkemellett befiiszerezziik, kevés hevitett olajon 20-25 perc alatt megsiitjilk. Kozben
elkészitjiik a salatat: az avokadot, a paradicsomot €s az uborkat kockazzuk, hozzaadjuk a
szeletelt lila hagymat és a csicseriborsot. S6zzuk, borsozzuk, zizott fokhagymat (vagy -
granulatumot) szorunk ra, és hozzékeveriink egy evokanal tahinit. Meglocsoljuk citromlével és
friss petrezselyemzolddel talaljuk.

3. Lecsos csirke tarhonydval

120 g csirkemell

1 tk olivaolaj vagy kokuszolaj

30 g voroshagyma, apréra vagva

100 g paradicsom

100 g étkezési paprika (lehet benne erds paprika is)
40 g Dia-Wellness tarhonya

izesitdanyagok: so, bors, 6rolt kdmény, majoranna

Kevés olajon atfuttatjuk az aprora vagott voroshagymat, majd hozzadobjuk a kockazott
csirkemellet is, lepiritjuk. Felontjiik annyi vizzel, amennyi épp ellepi, 10-15 percig hagyjuk
parolddni, majd hozzdadjuk a kockéazott paradicsomot és paprikat is, izlés szerint izesitjiik.
Tovébbi 10 percig fozziik. Kifézott Dia-Wellness tarhonyaval talaljuk.

4. Voroslencsekrémes szendvics zoldségekkel

1 adag voroslencsekrém:
30 g vOros lencse
10 g voroshagyma
1 tk olivaolaj

izesitdanyagok: sO, bors, szojaszész, citromlé, romai kdmény, sorélesztdpehely,
fokhagymagranulatum, kurkuma, oregané

50 g rozskenyér

80 g paradicsom

80 g kaliforniai paprika

A voros lencsét atoblitjiik, haromszoros mennyiségili vizben 20-25 perc alatt puhéra fozziik. Az
izesitdanyagokkal (amik koziil barmelyik elhagyhato az izlésiinknek megfelelen)
Osszeturmixoljuk, ha kell, kevés vizet adunk hozza a krémesebb allagért. Kenyérre kenve,
zo6ldségekkel talaljuk.



5. Mexikoi tonhalsalata

80 g (kis konzerv) natir 1ében 4z6 tonhal

15 g lila hagyma, aprora vagva

100 g lecsopogtetett konzerv vords bab

30 g lecsOpogtetett konzerv kukorica (lehetéleg hozzaadottcukor-mentes)
50 g piros kaliforniai paprika

30 g jégsalata

30 g sargarépa (akar el6fézve)

1 tk olivaolaj

izesitéanyagok: so, bors, (friss) petrezselyemzdld, balzsamecet

A lila hagymat aprora vagjuk, a paprikat apro kockakra vagjuk, a jégsalatat vékonyan
csikozzuk. Ha nyers sargarépat hasznalunk, akkor érdemes nagy lyukt reszeldn reszelni vagy
apritdban apritani, ha el6f6zziik, akkor apro kockakra vagjuk. Minden alapanyagot alaposan
Osszekeveriink egy talban, €s legaldbb 15-20 percet hiitében pihentet;jiik.

6. Tofus wrap

Tofuhoz:
e 100 g fiistolt tofu, kockazva
e izesitéanyagok: s6, romai komény
1 db teljes kidrlési tortillalap
30 g jégsalata
50 g kigy6uborka
50 g paradicsom
egyéb: 1 ek (kb. 15 g) Dia-Wellness majonéz, 1 tk hozzaadottcukor-mentes mustar

A tofut szaraz serpenyOben atpiritjuk, megszorjuk soval és romai kdménnyel. A tortillalap
mindkét felét atmelegitjiik, megkenjiik a mustarral 6sszekevert majonézzel, rahalmozzuk a
tofut és a csikozott jégsalatat, kockazott uborkat, paradicsomot. Szorosan felteker;jiik.

7. Grillsajt siilt zoldségekkel

60/70 g grillsajt (a stly a kiszereléstdl fiigg)

Zo6ldségekhez:
30 g lila hagyma
e 30 g csiperke gomba
o 50 g cukkini
e 50 g padlizsan



50 g kaliforniai paprika
1 tk olivaolaj vagy kokuszolaj
izesitdanyagok: so, bors, oregano

A zoldségkorethez egy serpenydben kevés olajon atfuttatjuk a szeletelt lila hagymat, gombat
¢s a kockazott cukkinit, padlizsant, kaliforniai paprikat. [z1és szerint s6zzuk, borsozzuk,

megszorjuk oregandval. Ha puhara szeretnénk parolni, dntsiik fel kevés vizzel

8. Mediterran tokehalfilé basmati rizzsel

Halhoz:

120 g tékehalfilé

1 tk olivaolaj

10 g voroshagyma, apréra vagva

3-5 db (kb. 15 g) olivabogyo, mag nélkiil

50 g paradicsom

50 g cukkini

50 g padlizsan

izesitéanyagok: so, bors, kakukkfii, oregano, bazsalikom, citromlé

30 g basmati rizs

Kevés olajon atfuttatjuk az apréra vagott voroshagymat, hozzaadjuk a kockazott padlizsant és
cukkinit, s6zzuk. 5 perc parolds utdn hozzaadjuk a kockazott paradicsomot és a szeletelt
olivabogyokat is, fliszerezziik, felontjiik annyi vizzel, amennyi épp ellepi. Forrads utdn
beletessziik a halfilét is (szeletben vagy akar kockazva), alacsony langon, lefedve 15 perc alatt
készre paroljuk, ha kell, potoljuk kdzben alatta a vizet. A rizst kétszeres mennyiségli vizben,

alacsony langon 20 perc alatt készre f6zziik.

9. Tonhalas, cottage cheese-es szendvics

2 db tojas

1/4 db Gjhagyma, aprora vagva

50 g kapia paprika

25 g magas (min. 90%) hustartalmu csirkemellsonka (2 szelet)
1 ek (10 g) zabpehelyliszt

2 ek zabpehely

50 g bébispendt

izesitdanyagok: so, bors, oregano



A tojasokat soval, borssal, oreganoval felverjiik, hozzaadjuk a csikozott sonkat, kockazott
kapia paprikat és az aprora vagott jhagymat. Beleszorjuk a zabpelyhet €s a lisztet is, majd
allni hagyjuk 5-10 percet. Szilikon muffinformaba vagy papirkapszlikkal bélelt formaba
ontjiik, eldmelegitett 180°C-os siitében 15 perc alatt készre siitjiik a muffinokat.

10. Gyros csirkemell Dia-Wellness pitaval és salataval

Gyroshoz:

o 120 g csirkemell

e 1 tk olivaolaj vagy kokuszolaj
izesitdanyagok: so, bors, fliszerpaprika, bazsalikom, oregdnd, majoranna, petrezselyemzdold,
orolt komény, fokhagymagranulatum
Pitdhoz (6 darabhoz, 1 adag/étkezés = 1 darab):

e 225 g Dia-Wellness Siit6liszt

25 g Dia-Wellness Zero 6 Lisztkoncentratum

e 12 g friss ¢lesztd

e 1 ek olivaolaj

e b6 1,5 dl langyos viz

o 1tkso

e 0,5 kk Dia-Wellness enzim-mix (elhagyhat6)
Salatahoz:

e 30 kigy6uborka
30 g paradicsom
30 jégsalata

30 g sargarépa
30 g lila képoszta
10 g lila hagyma

A hushoz kevés hevitett olajon atforgatjuk a kockazott csirkemellett, beszlifeszerezziik, majd
annyi vizzel, amennyi épp ellepi, felontjiik és lasst tlizon 20-25 perc alatt készre paroljuk.

A pitdhoz 0sszegyurjuk a tészta hozzavaloit, kidagasztjuk és lefedve, meleg helyen duplajara
kelesztjiik. 6 egyforma részre osztjuk, majd tovabb pihentetjiik 6t percet. Fél centiméter
vastagsagu korongokka nytjtjuk dket, majd ismét 20 perc kelesztés kovetkezik. Elomelegitett
210°C-os siitOben, légkeverés funkcion par 6-8 perc alatt készre siitjiik oket.

A salatahoz alapoaan 6sszekeverjiik a felkockéazott a kigyouborkat, paradicsomot, a vékonyra
gyalult a kdposztat és hagymat, a reszelt sdrgarépat és csikozott jégsalatat.

A pita eredeti receptje: https://dia-wellness.com/receptek/dia-wellness-pita



https://dia-wellness.com/receptek/dia-wellness-pita

1. Turos pogdcsa

250 g zsirszegény tard

250 g Dia-Wellness Siit6liszt

150 g vaj

20 g ¢élesztd

1 tojas

1 mk s6

1 csipet Dia-Wellness PaleOK 1:4 Cukorhelyettesitd

1 adag: 3 darab

A hozzavaldkat alaposan 0sszegyurjuk, egy oOrat szobahdmérsékleten pihentetjiik. Pogéacsa
szaggatoval kiszaggatjuk (6sszesen 50 darabot), majd tetejiiket lekenjiik az egész tojassal és
eldmelegitett 180°C-os siitébben 15-20 perc alatt aranybarnara siitjiik. Eredeti recept:
https://dia-wellness.com/receptek/alakbarat-turopogacsa

2. Sargarépas-mandulas golyok

150 g sargarépa, apré lyuku reszeldn reszelve

50 g zabkorpa (helyettesithetd szemcsésre, nem liszt dllagtira daralt zabpehellyel)
50 g mandula, daralva (hasznalhatunk zsirtalanitott mandulalisztet is)

50 g kokuszreszelék

1-2 teaskanal Dia-Wellness PaleOK 1:4 Cukorhelyettesitd

1 adag: 3 darab

Az aproéra reszelt sargarépat Osszekeverjiik a daralt mandulaval, a kokuszreszelék felével,
hozzaadjuk az édesitéanyagot, végiil a zabkorpat. A masszat legalabb 10-15 percig pihentetjiik,
majd nedves kézzel golyokat formazunk beldle. Végiil kokuszreszelékbe hempergetjiik a
golyodkat.

3. Almas zabtallér
250 g zabpehely

250 g Dia-Wellness CH-10 lisztkeverék
200 g vaj


https://dia-wellness.com/receptek/alakbarat-turopogacsa

250 g alma, reszelve

1 db tojas

50 g Dia-Wellness PaleOK 1:4 Cukorhelyettesitd

1-1 tk siitdpor, szédabikarbona

izesitdanyagok: csipet so, fahéj, 6rolt gyombér, Orolt szegfiiszeg, reszelt citromhéj

1 adag: 2 darab

A puha vajat kikeverjiik a cukorhelyettesitdvel és a tojassal. Hozzaadjuk az izesitdanyagokat,
majd beledobjuk a reszelt almat, végiil hozzdadagoljuk a szaraz hozzéavalokat, a siitéport és a
szodabikaronat is. Alaposan Osszekeverjiik, allni hagyjuk 10-15 percig, nedves kézzel dionyi
golyokat formazunk, siitOpapirral bélelt tepsire helyezziik Oket, és végiil vizes evOkanal
domboru felével tallérokka lapitjuk Oket. Eldmelegitett 180°C-os siitdben 20-25 perc alatt
aranybarnara siitjiik. Varjuk meg, mig kihiil és megkeményedik.

4. Tejbegriz bogyos gyiimolccsel

30 g Dia-Wellness Tejbegriz alap

175 ml cukrozatlan mandulaital (vagy tej, de akkor magasabb lesz a kaldria- ¢és
szénhidrattartalma)

50 g 4fonya (lehet fagyasztott is)

50 g eper (lehet fagyasztott is)

opcionalis: cukrozatlan kakadpor, fahéj

A tejbegriz alapot elkeverjik a mandulaitalban és felforraljuk. Gyiimolcsoét halmozunk a
tetejére, 1zlés szerint megszorhatjuk fahéjjal, cukrozatlan kakadporral.

Tipp! Mas gyiimélccsel is elkészithetd.
5. Pizzas csiga

500 g Dia-Wellness 50%-os lisztkeverék
350 ml tej, langyos
2 ek skyr (vagy 12%-os tejfol)
30 g élesztd
2 tk s6
Kenéshez, feltéthez:
e 300 g passata
e izesitéanyagok: so, bors, oregano, bazsalikom, fokhagyma(granuldtum)
e 100 g light trappista, reszelve
e 50 g cheddar, reszelve



e 50 g parmezan, reszelve
opcionalis: Dia-Wellness enzim-mix, illetve a héazi sz6sz helyett 50 g Dia-Wellness
paradicsomos pizzaszosz
1 adag: 2 darab

A tésztahoz Osszegyurjuk az alapanyagokat, kidagasztjuk, majd letakarva szobahdémérsékleten
dupldjara kelesztjiik. Fél centiméter vastagsagu téglalapra nyuajtjuk, megkenjiik a
pizzaszésszal, raszorjuk a reszelt sajtokat, majd a hosszabbik oldala feldl elkezdjiik feltekerni.
30 egyforma darabra vagjuk, siitOpapirral bélelt tepsire helyezziik €¢s még 15 percig pihentetjiik.
Elomelegitett 180°C-os siitében 15-20 perc alatt pirosra siitjiilk. Eredeti recept: https://dia-
wellness.com/receptek/pizzas-csiga

6. Barackos tejberizs

20 g basmati rizs

150 g cukrozatlan kédkuszital

50 g zsirszegény turd

Dia-Wellness PaleOK 1:4 Cukorhelyettesitd
50 g 6szibarack

opcionalis: fahéj, vaniliaaroma vagy -6rlemény

A rizst felf6zziik a novényi italban, izlés szerint édesitjiik, izesitjiik. Ha kihtlt, 6sszekeverjiik
a turoval, rahalmozzuk a kockazott barackot.

Tipp! Mas gyiimolccsel is elkészitheto.
7. Kokuszropogos

100 g kokuszreszelék

2 db tojasfehérje

75 g Dia-Wellness Porcukorhelyettesitd

1 csapott ek (kb. 7 g) Dia-Wellness 50% lisztkeverék
1 ek frissen facsart citromlé

Egv adag: 3 darab

A tojasfehérjét elkezdjiik felverni Mikor mar kezd keményedni, tobb részletben hozzaadjuk a
porcukorhelyettesitot ¢s kemény habba verjiik. A lisztet 6sszekeverjiik a kokuszreszelékkel,
majd a keveréket tobb részletben hozzdadjuk a tojasfehérjehabhoz. Végiil belekeverjiik a
citromlevet. Siitépapirral bélelt tepsibe evokanalnyi adagokat halmozunk, kissé ellapitjuk.


https://dia-wellness.com/receptek/pizzas-csiga
https://dia-wellness.com/receptek/pizzas-csiga

Eldmelegitett 150°C-os siitében 25-30 perc alatt készre (amig a teteje el nem kezd pirulni)
siitjiik. Teljesen kihtitve talaljuk.

8. Cukkinis-sajtos muffin

200 g Dia-Wellness 50%-os lisztkeverék

300 g cukkini, reszelve

100 g light trappista

20 g olvasztott kokuszolaj

1 tk siitépor €s szédabikarbona

izesitéanyagok: so, bors, oregand, fokhagyma(granuldtum)

Egv adag: 2 darab

A lisztet 0sszekeverjiik a nagy lyuku reszelon lereszelt cukkinivel, majd hozzaadjuk a reszelt
sajtot is €s végiil az olvasztott kokuszolajat is. Belekeverjiik a siitoport, szodabikarbonat és az
izesitdanyagokat. Szilikonformaba vagy muffinkapszlikkal bélelt formaba toltjiilk a masszat
(12 részre osszuk el), és elomelegitett 180°C-os siitoben 25 perc alatt készre siitjiik.

9. Turorudi-golyo

80 g zsirszegény tarod
15 g (2 ek) zabpehely
1-2 tk 0,1%-o0s natlr joghurt vagy skyr
Dia-Wellness PaleOK 1:4 Cukorhelyettesitd
izesitéanyagok: reszelt citromhéj
Mazhoz:

e 10 g cukormentes étcsokoladé

e 1-2ckviz

A turét 0sszekeverjiik a zabpehellyel, az édesitovel és hozzaadjuk a reszelt citromhéjat. Kevés
joghurttal lazitjuk, hogy konnyebben golyokat tudjunk formazni. Vizzel higitott olvasztott
csokival locsoljuk meg.

10. Tiramisu poharkrém

40 g light mascarpone
50 g zsirszegény turd
1 db korpéas Abonett
fél adag presszo kavé



Dia-Wellness PaleOK 1:4 Cukorhelyettesitd
szorathoz: cukrozatlan kakaopor
izesitdanyagok: vaniliaaroma vagy -Orlemény, rumaroma

Pohar aljaba tordeljiik az Abonett szeletet, radntjiik a kavét és rumaromaval izesitjiik. A tirot
osszekeverjiik a mascarponéval, izlés szerint €desitjiik és hozzdadjuk a vaniliaaromat vagy -
Orleményt. A krémet radhalmozzuk a kavés Abonettre, fogyasztas eldtt kakaodporral szorjuk
meg.



