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Egészseges alap elelmiszerek a dolgos hétk6znapokra

A dolgos hétkoznapokon egyszertbb rendelni valamit vagy
kész eteleket venni.

Viszont az otthon elkészitett ételek sokszor

egeszseégesebbek és a f6 elényuk az, hogy tudjuk mi van
benne.

Nézzik meg hogy lehet egészséges ételeket késziteni a
legkevesebb id6befektetéssel.




Alap élelmiszerek reggelikhez

Ha mindig vannak otthon egészséges alap élelmiszerek akkor sokkal egyszeribb
gyorsan osszedobni egy egészseges etelt belbluk.

Ebben a blog posztban bemutattam mik a legegészségesebb ételek:

Alapélelmiszerek reggelire:
Edes

Novényi tejek (cukrozatlan) vagy tehén tej e kendermag e chia mag ¢ lenmag ¢ datolya
sztivia ® cukrozatlan kakad vagy karob por ¢ spendt e banan (fagyasztva is) e fagyasztott
vagy friss bogyds gylimolcsok és egyéb gyiimolcsok e vanilia extrakt e jo mindségil vegan
fehérjepor ® mandula, did, brazil did e zabpehely e natur joghurt (allati vagy névényi
eredet()

Sés
etojas ® avokado ® hummusz e teljes ki6rlésl kenyér vagy tortilla wrap ¢ salata ¢ uborka
e paradicsom e paprika ® mas zoldségek amiket szeretsz


https://ritamayblog.com/mi-a-tapanyagdus-egeszseges-etkezes-egyenlete/

1. Reggeli Otletek

» Alegegyszeribb megoldas a gyumolcs és sotlan
magok, csonthéjasok, vagy energiagolyok, vagy fehérje
turmixok.

> Eqyejszakas zabkasa magvakkal, csonthéjasokkal és
gyumolccsel.

» Joghurt mizlivel, gyimolccsel.

» Regqgeli sés és édes muffinok

» Zab kekszek zablisztbél, bananbdl és készitve szaritott
gyumolccsel, magvakkal vagy csoki csipsszel
gazdagitva.

» Chia pudingok.

» Ezek nagy része elkészithetd el6z6
este vagy akar napokkal korabban.

» Reggeli szendvics vagy bagel.

» Wrap-ok, babos burritok.,



https://sobors.hu/gasztro/energiagolyo-receptek/
https://www.mindmegette.hu/5-egyejszakas-zabkasa-recept-chia-magos-afonyas-bananos-mandulas-ananaszos-reggeli-52319/
https://cookpad.com/hu/kereses/reggeli muffin
https://www.instagram.com/p/CBqogF7pYFz/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/p/B4nSp8npKK4/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.bonduelle.hu/receptek/r/vegetarianus-burrito/hugp163

Recept inspiracio (klikkelj a kepre a receptert)

|

Teljes kidrlési piritds mogyorod
vajjal, banannal és goji
bogydkkal

Citromos chia puding

Cékla-bogyds smoothie
datolyaval


https://ritamayblog.com/citromos-chia-puding-datolyaval-recept/chia-pudding-lemon3/
https://ritamayblog.com/valentin-napi-vegan-protein-reggeli/
https://ritamayblog.com/valentin-napi-vegan-protein-reggeli/
https://ritamayblog.com/valentin-napi-vegan-protein-reggeli/
https://ritamayblog.com/valentin-napi-vegan-protein-reggeli/
https://www.instagram.com/p/Bz-ek-rI_ht/

Recipe inspirations (click on the picture to go to the recipe)

Tropikus smoothie Nyers kesudid banan Malnés-afonyas Répatorta smoothie Lila energia smoothie
joghurt smoothie

&=
|
wiid

Napsutés smoothie Krémes csokis smoothie o
Immun er6sitd zold

smoothie és zabkasa


https://ritamayblog.com/7-instant-energia-smoothie-recept-anyaknak/
https://ritamayblog.com/7-instant-energia-smoothie-recept-anyaknak/
https://www.instagram.com/p/B0B2oTLIdIA/
https://ritamayblog.com/7-instant-energia-smoothie-recept-anyaknak/
https://ritamayblog.com/7-instant-energia-smoothie-recept-anyaknak/
https://ritamayblog.com/7-instant-energia-smoothie-recept-anyaknak/
https://ritamayblog.com/7-instant-energia-smoothie-recept-anyaknak/
https://ritamayblog.com/7-instant-energia-smoothie-recept-anyaknak/

Alapélelmiszerek ebédre és vacsorara

Vegan

Z6ld zoldségek (kel, mangold, kinai kel, spendt, rukkola, rémai salata, kelbimbd, cékla
levél) e Friss zoldségek (uborka, sargarépa, kaposzta, brokkoli, karfiol, paprika,
gomba, paradicsom, cukkini, borsd, hagyma stb.)e fagyasztott z6ldségek (borsé,
z6ldbab, spendt, stb.) ® Avokadd e Aszalt paradicsom e nyers csonthéjasok és magvak
e hivelyesek (vese bab, csicseriborso, lencse, fehér bab, stb.) e
bab/lencse/borsd/csicseriborsé lisztb6l késziilt tésztake teljes kidrlés(
gabonak/magvak (rizs, quinoa, koles, hajdina)e Teljes kiurlési tésztak e Tofu
Tempeh ¢ Oliva olaj ® Kdékuszzsir

Vegetarianus

Tojase Tejtermékek

Husevd

Sovany husok ¢ halak

tenger gyuimolcsei



Ebéd otletek

1. Salatak % %

4
Mediterran salata— Romai salata, ¥ bogre csicseriborso, =
3 szaritott paradicsom, felkockazva, 3 articsdkasziv (konzervbdl), felkockazva, ' \\1 E
Y, avokado, felkockazva.

Ontet: 1/2 citrom leve, 1.5 ek oliva olaj, zoldf(iszerek, bors.

Tonhal vagy bab vagy fétt tojas salata —Konzerv tonhal vagy bab nem igényel f6zést,
a tojasokat elére meg lehet f6zni. Ezek a hozzavalok fehérjét adnak a salatakhoz és igy
laktatobba teszik Oket.

Csirke Salata — Vegyél egy grill csirkét készen, csontozd ki €s tedd a hust egy
dobozban a hit6be. Ebbdl aztan hasznalhatsz szendvicsbe, wrapba, salataba. Adj
hozza leveles z6ldeket (salataleveleket), uborkat, 1/3 avokadot, paradicsomot,
vekonyra szeletelt lila kaposztat as egy balzsamecetes 6ntet peldaul.

A csirkét csicseriborsoval, lencsével, vagy huspotidkkal is helyettesitheted.

Ha van el6ére megmosott és feldarabolt zoldséged a hitében ezek a salatak par perc
alatt elkészithetdk.

Adj hozza teljes ki6rlést gabonaféléket, burgonyat vagy quinoat, hogy laktatobba tedd a
salatat.



Ebéd Otletek

2. Szendvicsek és wrapok

Ezeket rengeteg kombinacioban elkészitheted. Falafellel, huspaotlokkal,
tojassal, sajttal, silt hussal, sonkaval, j0 sok z6ldséggel.

3. Levesek

Ne felejtsd, vannak olyan levesek is amiket nem is kell f6zni. Az egyik
népszerl példa a Gazpacho. Vagy f6zhetsz egy nagy fazék levest el6z6
este vagy a hétvégén eés a maradekbol elvihetsz masnap ebédre.

4. Toltott zoldségek

Toltott avokado

TOltott paradicsom

5. Maradek az el6z6 estérdl


https://www.mindmegette.hu/spanyol-nyari-leves-a-gazpacho.recept/
https://sobors.hu/receptek/toltott-avokado-recept/
https://sobors.hu/receptek/toltott-avokado-recept/
https://www.youtube.com/watch?v=UwSiMiI90IQ

Vacsora oOtletek

Készits mindenbdél amit f6z0l j6 sokat mintha sok vendég jonne hozzad. Aztan a maradékot
eheted egy parszor a héten vagy lefagyaszthatod, hogy legyen mit enni amikor nincs iddd
f6zni.

A levesek, porkoltek, chili, curry-k, lecso, vega bolognai és rakott ételek killonésen alkalmasak
erre a célra. Ha nagy adagot keészitesz beldluk és kiporciozod, biztos lehetsz benne, hogy a
kovetkezd napokban gyorsan és egészségesen fogsz vacsorazni. Ha Uj adagot készitesz,
mielott a fagyasztott régi ételek kifogynanak, valtozatossa teheted az étkezésed, mert igy
sokféle fagyasztott fogasbdl valaszthatsz egy id6 utan. A fagyasztott ételek ebédre is
elvihetdk, ha pl. mikrohullamu sutében fel lehet melegiteni.

Masik elényuk, . Ha reggel az 6sszes hozzavalot
beleteszed a ,slow cooker’-be, este finom vacsora var otthon. Vagy este is megtoltheted és
reggelre készil el az ennivalo.



https://hu.streamerium.com/50-best-slow-cooker-recipes

Vacsora oOtletek

Készithetsz egy-két tepsi siilt z6ldséget és siilt édes vagy normal burgonyat is. Nagyon
sok zoldség kombinaciot kiprébalhatsz. F6zhet egy nagyobb adag teljes ki6rlési
gabonat vagy gabona jellegli magvakat (barna rizs, quinoa) €s néhany fehérjét (tofu,
tempeh, szejtan, huspotlok, lazac, csirke, tenger gyumeolcsei). Aztan a hét folyaman
csak 0sszekombinalod ezeket az dsszetevOket, egy-egy gyors vacsoranak vagy
ebédnek.

Vagy egyszerlen felmelegithetsz egy adag fagyasztott zoldségkevereéket,
hozzaadhatsz sultcsirkét, tojast, babot vagy tejterméket, valamint az el6f6z6tt gabonat,
és mar eheted is.

Mindenhez adj sok flszert, hogy izletes legyen. Kulonféle fiszerkeverékeket is
hasznalhatsz, hogy gyorsabb legyen, péeldaul olasz, mexikdi, cajun, curry stb.




Nassolnivalok

Hummus és egyéb martogatds uborkaval, paradicsommal, sargarépaval, zellerrel ® Mandula- vagy mogyorévaj sargarépaval,
zellerrel vagy almaval e friss gyiimolcsok (a legjobb szezondlis) e Fagylalt fagyasztott gylimolcsokbdl és joghurtbdl
osszeturmixolva ® Mediterrdn snackek (olivabogyd, aszalt paradicsom, toltott paprika, stb.) ® Lencsecsips/csicseriborso

csipsz ® ropogos sult csicseriborso
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https://sobors.hu/receptek/fuszeres-sult-csicseriborso/

Nassolnivalok

Készits ,,To-Go Snack” opcidokat

Az is j0l johet, ha kiporciézod az uzsonnakat. igy a szépen
kiadagolt uzsit reggel bedobhatod a taskadba, €s mar indulhatsz
IS.

Nassis fiok kialakitasa

Alakits ki egy nasis fiokot vagy tarolot az egyszeri adagban
Kiporciozott, elére elkészitett harapnivaldknak. Ez lehetbvé teszi,
hogy csak kivedd, amit akarsz, és menj. Ezenkivtl igy mindig
kéznél van valami harapnival6 a kulonféle snack-hangulatokhoz.

Vedd figyelembe az életmododat

Gondolj arra is, hogy mikor fogsz pl. vezetni vagy uton lenni és
annak megfeleléen valassz valamit.

Vannak olyan csomagoloanyagok, amelyeket ujra fel lehet
hasznalni a hulladék csokkentése erdekében.




Etrend megtervezése

Sokaknak segit, ha vasarnap megtervezik, hogy mit
fognak enni a kovetkez6 héten. Vagy legalabb a
kovetkez6 24 oOrara terveznek, hogy ne kelljen még egy
dologban donteniluk, ha mar tulterheltek.

Ehhez hasznalhatod az altalam biztositott
Fogyasnaplot. Ebben vannak nyomtathato oldalak, ahol
megtervezheted az étrendedet es edzéseidet az egész
hétre.

Ha egy étrend megtervezése és betartasa meg jobban
leterhel, vagy inkdbb azt szeretsz enni, amihez éppen
kedved van, akkor nem kell étrendet hasznalnod.

Ebben az esetben ugyelj arra, hogy legyen otthon az
alapvet6 élelmiszerekbdl, hogy gyorsan elkészithesd az
altalam korabban javasolt ételek egyiket.




Hazi feladat

ird le az 6sszes receptet, amiket szeretsz és a csalad is megeszi. Probald meg egészségesebbé tenni éket tébb
z6ldség hozzaadasaval, ha eredetileg nem annyira taplaléak.

Kisérletezz Uj egészseéges receptekkel szakacskonyvekbdl, receptoldalakrdl az interneten, a vagy az
(rengeteg receptet talalsz a régi Instagram posztjaim kozott).

Készits listat azokrdl az 0sszetev6krél, amelyeket minden héten hasznalsz. Adj hozza Uj 6sszeteviket az Uj
receptekbdl.

Ugyeljen arra, hogy mindig legyen otthon elegendé egészséges alapanyag, amibél gyorsan, egészséges ételeket
készithetsz.

F6zz nagyobb adagokat, és tegyél el néhany adagot a kdvetkez6 napokra, hogy ne kelljen minden nap fézni.

Ha nagyon elfoglalt vagy hétkdozben prdobalj a hétvégén egy kicsit elére dolgozni: vagj fel zoldségeket, 16zz
gabonat, és burgonyat, suss zoldségeket és fehérjéket, készits szoszokat, hogy aztan csak egyszerien
osszekeverhesd Gket egy gyors, egészseges Buddha talhoz.

Ha szeretsz elbre tervezni, készits vasarnap egy étrendet a hétre vagy este a kovetkez6 24 orara.

Ha igazan nincs idoéd f6zni, manapsag rendelhetsz egészséges kész ételeket vagy eldre osszeallitott
dobozokat, amelyekben minden hozzaval6 és recept benne van, hogy pillanatok alatt elkészithesd az
egészséges ennivalot.



https://www.pinterest.ch/ritamayblog/vegan-recipes/
https://www.instagram.com/ritamayblog/

