
5  
egyszerű

recept 

www.holisztikusfitnesz.hu 



1. tepsis csirke 3 
hozzávalóval

1  FEJ  VÖRÖSHAGYMA

2  ÖKLÖMNY I  KRUMPL I

150  GR  CS IRKEMELL  F I LÉ

ÍNYENCEKNEK :  MARÉKNY I  RESZELT

SOVÁNY  SAJT  

A  HAGYMÁT  KAR IKÁKRA  VÁGVA  A

TEPS I  ALJÁBA  HELYEZZÜK ,

RÁHELYEZVE  A  HÁMOZOTT ,  KAR IKÁS ,

NYERS  KRUMPL IT ,  MAJD  A  FŰSZERES

CS IRKEMELL  CS ÍKOKAT .  V ÍZZEL

MEGLOCSOLVA  30 -40  PERC IG  A

SÜTŐBEN  SÜTJÜK .   
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2. diétás rántott 
hús lustáknak:

15  DKG  F I LÉZETT ,  VÉKONY

SZELETEKRE  VÁGOTT  CS IRKEMELL

PAN ÍROZÁSHOZ :  R IZSL ISZT ,

TOJÁSFEHÉRJE ,  ZABKORPA  VAGY

DARÁLT  ZABPEHELY

A  BEPAN ÍROZOTT ,  KORÁBBAN

BEFŰSZEREZETT  CS IRKEMELLETT

KEVÉS  KÓKUSZ  OLAJON  K ISÜTJÜK ,

MAJD  FÉL  ADAG  PÁROLT  R IZZSEL

(30  GR )  VAGY  NYERS  ZÖLDSÉGGEL

FOGYASZTJUK . .   
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3. fitness bolognai 
csirke:

DARÁLT  CS IRKE /PULYKA  

HAGYMA ,  GOMBA  

CUKORMENTES  PARAD ICSOMLÉ

FEHÉRBORS

A  HAGYMÁT  KEVÉS  KÓKUSZOLAJON

P IR ÍTJUK ,  MAJD  MIN IMÁL IS  SÓT  ÉS

TERMÉSZETES  ÉDES ÍTŐT  HASZNÁLVA

ÚGY  KÉSZ ÍTJÜK ,  MINT  A

HAGYOMÁNYOS  BOLOGNA IT ,  

K IS  ADAG  DURUM  TÉSZTÁVAL

TÁLALJUK .  HA  SAJT ,  AKKOR  SOVÁNY

SAJT  LEGYEN !  
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4. rakott karfiol:

PULYKA /CS IRKE  DARÁLTHÚS

KARF IOL

R IZS  ÉS  PÁROLT  ZSÖLDSÉG

VEGETA ,  BORS ,  SZERECSEND IÓ

MEGPÁROLJUK  A  ZÖLDSÉGET  ÉS

MEGFŐZZÜK  A  R IZST ,  KÖZBEN  A

HAGYMÁT  MEGP IR ÍTOM ,  RÁ  JÖN

A  R IZS ,  A  R IZSRE  A  HÚST ,  A  HÚSRA

A  KARF IOLT  HELYEZZÜK ,  A

FŰSZEREZÉS  UTÁN  SOVÁNY  TÚRÓVAL

KEVERT  SOVÁNY  (RESZELT )  SAJTOT

TESZÜNK  VÉKONYAN  A  TETEJÉRE  ÉS

ÖSSZESÜTJÜK .  
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5. citrompácos
csirke:

15 -20  DKG  CS IRKE /PULYKA  MELL

BARNA  R IZS

1  C ITROM

A  HÚST  HOSSZÁBAN  BEVAGDOSVA

K ICSAVART  C ITROM  LEVÉBE

ÁZTATJUK ,  1  ÓRÁN  ÁT  HAGYJUK

ÁLLN I .  MAJD  KEVÉS  OLAJJAL

ÁTKENJÜK ,  MEGSÓZZUK -BORSOZZUK ,

ÉS  GR ILLEZZÜK .  25 -30  DKG  R IZZSEL

VAGY  ZÖLDSÉGKÖRETTEL

FOGYASZTJUK .  
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+1. zabpelyhes 
fitness süti:

NAGYSZEMŰ  ZABPEHELY

FEHÉRJE  POR ,  LEHETŐLEG  KAZE IN

(2  KANÁL  =  60  GR )

4  TOJÁS

150  GR  NATÚR  JOGHURT

 KÓKUSZRESZELÉK ,  CUKROZATLAN

KAKAÓPOR

ASZALT  GYÜMÖLCSÖK

(OPC IONÁL IS )

NY ÍRFACUKOR  VAGY  STEV IA

NARANCSHÉJ  /  NARANCSAROMA

MINDENT  ÖSSZEKEVERÜNK ,  MAJD

K IS  KEKSZFORMÁKAT  KÉSZ ÍTÜNK

KÉZZEL  ÉS  150 -180  FOKON ,  KB .  15

PERC IG  SÜTJÜK .  HA  MÁR  PUHA ,

K ITESSZÜK  SZÁRADN I .  

.   
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MÉG  TÖBB  T IPP ,  I NFÓ ,
EDZÉSTERV ,  KOMPLEX
PROGRAM ,  SZEMÉLYRE

SZABOTT
ÁTALAK ÍTÁS ,  TERMÉKEK  A

HONLAPON :  

KÉRDÉSE IDDEL  FORDULJ
HOZZÁM :  

HOL ISZT IKUSF ITNESZ  -

KUKAC  -  GMA IL .COM  
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