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Egyszer( receptek

Zabnélkuli zabkasa
1 adag

1 kisebb alma (vagy nagyobb ha ett6l éhes maradsz)
1-2 datolya

1 ek chia mag (vagy lenmag)

1 ek kdkuszreszelék (cukormentes)

1 pupos ek mandula apritva

1 adag vegdn fehérjepor

Pici vegan tej

Cukormentes mogyordvaj a tetejére

Sztivia ha sziikséges

Az almat és a datolyat vagy kézzel vagy aprito géppel apritsd kicsire (kb. zabpehely mérettire) vagy
reszeled le és kevered 0ssze a magokkal, kdkusszal, mandulaval és fehérjeporral. Tedd egy talkaba.
Onts ra a tejet, édesitsd ha sziikséges, keverd 6ssze és csorgass egy kis mogyordvajat a tetejére. J&

étvagyat!

Csicseriborso vagy tofu ,rantotta”
2 adag

1 csicseriborsé konzerv (tarts meg egy kicsit a levébdl) vagy 2 csomag tofu

1 tk kurkuma

1 adag natur fehérjepor (csak akkor ha csicserit hasznalsz)

S6, bors izlés szerint
%-1/2 hagyma vagy lila hagyma kockazva
2 fokhagyma gerezd

Kis kdkuszolaj vagy mds olaj

Talalashoz:

Salata
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Avokadd vagy magok vagy csonthéjasok

Ontsd egy télba a csicseriborsét és a kis vizet amit megtartottal a levébdl. Toérd 6ssze a csicserit
villdval, néhanyat hagyhatsz egészben is benne. Keverd hozza a fehérjeport, kurkumat, sét, borsot,
(csilit), keverd jol 6ssze.

Stsd meg a hagymat a kis olajon amig puha lesz (adhatsz hozza kockakra vagott cukkinit, paprikat,
paradicsomot vagy gombat is). Add hozza a zuzott vagy reszelt fokhagymat is és piritsd még par
masodpercig. Vagy hasznalhatsz fokhagyma port is.

Add hozza a csicseri keveréket és stitogesd még kb. 5 percig. (Ha tofu rantottat készitesz morzsold a
tofut a zoldségekhez és add hozza a flszereket. A fehérjepor itt nem sziikséges.)

Tegyél salit a tdnyér aljara, tedd ra a csicseri rantottat, szérj ra friss petrezselymet ha van és szeletelj
ra egy negyed avokadot vagy magokat vagy diot, manduldt vagy reszelj ra sajtot.

Egyél mellé bogyds gylimodlcsoket is ha jol esik.

Nyers brokkoli salata
2-3 adag

Kb. 430 g brokkoli aprdra végva

1 nagy alma kis kockdkra vagva

1 kisebb répa lereszelve

Kb. 130 g sz6I16 felezve

35 g didféle (di6, mandula, kesu, stb.) felapritva

20 g napraforgd mag

Dresszing

1 ek kodkuszolaj

1 ek malyvaszirup vagy sztivia izlés szerint
1 tk mustar

1,5 ek vegan majonéz vagy tahini

1,5 ek citromlé vagy almaecet

% hagyma reszelve

85 g szdja joghurt

So, bors
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Keverd 6ssze a z6ldségeket, gylimolcsoket és magokat. Keverd 6ssze a dresszing hozzavaléit. Add a
dresszinget a zoldségekhez. izesitsd még tetszés szerint. J6 étvagyat hozza!

Csicseriborsd ,tonhal” salata
3 adag

1 konzerv csicseriborsé

4 % ek tahini

1 % tk mustar

1 % ek malyva szirup vagy annak megfeleld sztivia

% lila hagyma felkockazva

75 g felkockazott zellerszar (vagy mas ropogods z6ldség)
75 g felkockazott savanyu uborka

1 % tk kapribogyd vagy olajbogyd (elhagyhatd)

So, bors

1 % ek piritott napraforgd mag

Villaval tord 6ssze a csicseriborsot. Add hozza a tobbi alkotdelemet és jol keverd Gssze.
Télald egy adag saldtalevélen, paradicsommal, kukoricdval. Vagy kenyérbe is tehet6 szendvicsként.

Hdt6ben 4-5 napig elall.

Lencse tabbouleh
3-4 adag

200 g széraz lencse (vagy 400 g fétt konzerv lencse)
Lilahagyma vagy mogyoréhagyma

200 g paradicsom

1 csokor petrezselyemzéld

1 csokor menta

4 ek kokuszolaj/kdkuszzsir vagy oliva olaj

1 citrom

So, bors

Tofu feta vagy igazi feta
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Mosd meg a lencsét és f6zd meg b6 vizben. Szlird le és hagy kih(lni. Ha konzervet haszndlsz sz(ird le
és oblitd le.

Vagd aprdra a hagymat, paradicsomot és zoldeket. Add a lencséhez a kdkuszolajjal egyitt. Add hozza
a citrom levét, sét, borsot és morzsold a tetjére a fetdt.

Snacks

Joghurt bogyokkal
1 adag

150 g szdja joghurt
150 g friss vagy fagyasztott bogydsok (vagy mas nem tul cukros gyiimalcs)
Ha szlikséges egy kis malyvaszirup vagy sztivia

Aprdra vagott diéfélék

Keverd 6ssze a hozzavaldkat és j6 étvagyat!

Guacamole (avokaddkrém)
2 adag

% avokado 6sszenyomkodva

% hagyma aprdra vagva

1 fokhagyma gerezd lereszelve
Y citrom leve

So, borss

Friss koriander apréra vagva (elhagyhatd)

Villdval nyomkod és keverd 0ssze a hozzdvaldkat. Talald zoldségrudakkal: répa, uborka, brokkoli
rozsak, zellerszar, karalabé, paprika, stb.

Alma vagy zellerszar vagy uborka mogyorokrémmel

Szeleteld fel az almat vagy a z6ldségeket és kend meg cukormentes mogyordkrémmel.
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Nyers energiagolyok
Kb. 20 kicsi golyd

100 g mandula éjjel aztatva vagy par percig forrd vizben aztatva

100 g brazil dié (vagy di6 vagy egyéb csonthéjas) éjjel aztatva vagy par percig forrd vizben aztatva
30 g fehérjepor

175 g szaritot datolya (ha tul szaraz beaztatva)

50 g szaritott flge

1 ek kakao por

100 g cukormentes kékuszreszelék

1 ek kdkuszzsir

Tedd a mandulat, brazil diét és fehérjeport egy apritdba és apritsd jo kicsire. Add hozza a maradék
hozzdvaldkat és apritds amig egy ragacsos massza nem lesz beldle.

Nedvesitsd meg a kezed és formazz golydkat a masszabdl. Hempergesd meg Gket kdkuszreszelékben.

Tartsd hit6ben talaldsig. Hlit6ben tartsd a maradékot.

Egy cikk arrol, hogy melyik magyar chips a legjobb

https://www.nosalty.hu/ajanlo/rakattantal-zoldsegchipsekre-dietetikus-szakertonk-most-lerantja-
roluk-leplet

Lencse chips — hazi

Hozzavaldk:

140 gramm voros lencse

4 evGkanal paradicsompuiré
1 karika voréshagyma

2 gerezd fokhagyma

1 tedskanal fistolt flszerpaprika


https://www.nosalty.hu/ajanlo/rakattantal-zoldsegchipsekre-dietetikus-szakertonk-most-lerantja-roluk-leplet
https://www.nosalty.hu/ajanlo/rakattantal-zoldsegchipsekre-dietetikus-szakertonk-most-lerantja-roluk-leplet
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1/2 tedskandl kurkuma

1/2 teaskanal cayenne bors

2 ev6kanal almaecet

1 ev6kanal juharszirup

csipet so és bors

180 ml viz

1 ev6kanal szaritott bazsalikom

A lencsét dztasd éjszakara sds vizbe. Oblitsd le, majd tedd turmixgépbe. Tedd bele az &sszes
hozzéavaldt, majd turmixold pépesre. Ontsd a keveréket zsirpapirral bélelt tepsibe, szépen egyengesd
el vékonyan az aljan. Stisd 190 fokon, kb 30 percig. Vedd ki, hagyd allni 10 percig, ha megsilt. Majd
vagd csikokra, aztdan haromszogekre. A kész chipseket slisd Ujra tovabbi 5-10 percig szdrazra 170
fokos stt6ben.

Ropogods csicseriborsd

e 34 dkg csicseriborsé (f6tt vagy konzerv)
e 2 ekolivaolaj

e 1 tkflszerpaprika (flstolt)

o fél tk rémai komény

o féltkséd

e izlés szerint chilipor

e fél tk fokhagymapor

o ElGkészitésiid6: 10 perc
Elkészitési id6: 20 perc

Elkészités:

A f6tt vagy konzerv-csicseriborsoét sz(irjik, majd csopogtessik le. Boritsuk egy konyharuhara, a
felesleges nedvességet itassuk fel réla. A siit6t melegitsiik el6 220 fokra. A csicseriborsét dntsiik egy
talba, adjuk hozza az olajat, majd szorjuk ra a fliszereket, alaposan keverjik 6ssze. Béleljiink ki egy
tepsit stitGpapirral, szérjuk ra a csicseriborsét, oszlassuk el rajta. Toljuk a siit6be 20 percre, félidénél
razogassuk meg a tepsit.

Ha kész, hagyjuk 5 percig hdlni, majd kinaljuk.
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Quinoa tortilla

Ezek is nagyon finomnak néznek ki, még nem prébaltam. Ha nem siitod tul sokdig akkor tortillanak
lehet hasznalni, ha tovabb siitdd akkor ropogds lesz és 6ssze lehet toérni chips darabokra.

Ha érdekel leforditom.

https://monkeyandmekitchenadventures.com/quinoa-flatbread/

Ugyanebbdl reggeli bagel-t is csinaltak:

https://monkeyandmekitchenadventures.com/quinoa-flatbread-bagels/

Cukkini chips

e 30-40 dkg zsenge cukkini

e olivaolaj

e SO

e bors

o fokhagymapor
e chilipor

Cukkinis chips stut6ben:

1 Mosd meg jo6 alaposan a cukkinit.

2. Szeleted fel a cukkinit egyenletes vékony karikakra. J6 segitség lehet egy uborkagyalu, de

egy jo éles késsel és egy kis kéziigyességgel is megoldhatd.

3. Tedd a cukkini karikdkat egy papirtorlére, tgy hogy ne fedjék egymast, és hagyd Sket kicsit
pihenni. Erre azért van sziikség, mert a cukkininek magas a viztartalma, és igy a papirtorlé felitatja a
nedvességet.

4. Keverd 0ssze az olivaolajat a fliszerekkel.

5. Egy tepsit bélelj ki stit6papirral, és kend meg az olajjal.

6. Helyezd el a sit6papiron a cukkini karikakat egymas mellé, ugy, hogy ne fedjék egymast.

7. Kend meg mindegyik cukkini karika tetejét olivaolajjal.

8. Tedd a cukkini karikakat 120 fokra el6melegitett stit6be.


https://monkeyandmekitchenadventures.com/quinoa-flatbread/
https://monkeyandmekitchenadventures.com/quinoa-flatbread-bagels/
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9. Siisd a cukkini chipseket kb. masfél éraig, félidében forditsd meg.

10. Ha megsiltek a cukkini chipsek, akkor vedd ki a siit6bél és hagyd a tepsiben kihdlni.

Parmezanos bazsalikomos cukkini chips

o 2 kozepes cukkini

e 11/2ekolivaolaj

e 1/3 bogre reszelt parmezan

e 1/3 bogre zsemlemorzsa

e 1/4 bogre friss bazsalikom, aprdra vagva
e 1/4 tk fokhagymapor

e 1/8tkso

e 1/8tkbors

e Melegitsd el6 a sttt 215 fokra. Tegyél siitGpapirt egy tepsibe.

e Szeleteld a cukkinit kb fél cm vastagra. Keverd 6ssze az oliva olajjal amig az jél befedi.

e Egy lapos tanyérban keverd 6ssze a parmezant, zsemlemorzsat, bazsalikomot,
fokhagymaport, sét és borsot.

e Tedd mindegyik cukkiniszeletet egyenként a keverékbe és nyomogasd ra a cukkini
mindkét oldalara.

e Rendezd el a cukkini karikakat a tepsiben és siissd amig megbarnulnak és ropogds lesz a
parmezan keverék rajta, kb. 25-30 percig.

Sult karfiol tahinis martogatdssal és grillezett tofuval
2 nagy adag

Hozzdavalok

1 nagy karfiol kb 2,5 - 4 cm-es rézsakra szedve
1 ek oliva olaj

3 ek tahini

4 ek citromlé

4 ek almaecet

Y tk s

60—120 ml (1/4 -1/2 bogre) viz

2 fokhagyma gerezd lereszelve

1 ek szezammag

2 ek apréra vagott petrezselyemzold
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Melegitsd el6 a siit6t 230 C fokra.

Keverd 6ssze a feldarabolt karfiolt 2 tk oliva olajjal és stisd kb. 20 percig vagy amig a villa kbnnyen
belemegy és kiviil szép barnas.

K6zben egy kis tdlkaban keverd 6ssze a tahinit, citrom levelt, almaecetet, sot és vizet.

A fokhagymat kdzepes h6mérsékleten piritsd meg egy kicsit 1 tk oliva olajban. Add hozza a tahini
keveréket és alacsony hémérsékleten kevergesd amig bestrisodik (kb 1 percig).

Szedd ki a karfiolt egy tanyérra, 6nts ra a sz6szbdl, szrd meg szezammaggal és petrezselyemzdlddel.
Vagy martogasd a karfiolt a szdszba.

Grillezett tofu

1 csomag tofu

1 ek olaj

Flszerek (vagy helyettesitheted a kedvenc fliszerkeverékeddel):
% tk fokhagymapor

% tk szaritott hagymapor

% tk mustarpor vagy mustar

1/4 tk paprika vagy flustolt paprika
1/8 tk bors

1/4 tk oregané

1/4 tk kakukkfd

1/8 tk fustolt s6 vagy sé

Pici csili izlés szerint

Vagd fel a tofut kb. 1,3 cm vastag szeletekre.
Keverd 6ssze a fliszereket.

Dorzsold be a tofut a fliszerkeverékkel és hagyd allni kb. 10 percig. A maradék fliszerkeveréket
elrakhatod egy masik alkalomra.

Susd a tofu egyik oldaldt az olajon kdzepes hémérsékleten kb. 4 -5 percig, amig szépen megbarnul.
Forditsd meg 6ket és barnitsd meg a masik oldalukat is.
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Nagyon egyszer( babsalata

Kb. 60 dkg vegyes bab (pl. voros, fehér, fekete bab, csicseriborsé vegyesen), konzervbdl
is tokéletes,

1/2 fej lilahagyma v. 3 szal Ujhagyma, aprora vagva, vizben aztatva, hogy elvedd a
csipGsségét (a vizben aztatas kihagyhatd)

2 szdl szarzeller, vékonyan felkarikazva vagy 1 kigyduborka felkockdzva

1 csokor friss petrezselyem, apréra vagva

Az 6ntethez:

80 ml almaecet v. fehérbor ecet

60 ml extra sz(iz oliva olaj

2 ek cukor v. méz (tébb-kevesebb izlés szerint, lehet sztividval is helyettesiteni)
11/2tkso

frissen 6rolt fekete bors

fokhagymapor

Kezd a hagymaval, hogy legyen ideje a vizben kiazni, igy veszit erGs izébdl.

Vagd fel apréra a hagymat, 6ntsd le annyi vizzel, ami ellepi és hagyd allni, amig elkészited a
tobbi hozzavalét.

Apritsd fel apréra a szarzellert és zoldfliszereket és keverd 6ssze egy nagy talban a babokkal.
Ha konzervbabot hasznalsz, alaposan 6blitsd le egy sz(ir6ben folyd hideg viz alatt.

Készitsd el az 6ntetet. Az ecetet, olajat, cukrot, fokhagymaport, sét és borsot alaposan
keverd 6ssze, hogy a cukor és a sé feloldddjon.

Add a lesz(irt hagymat és a zellert vagy uborkat vagy mindkett6t a babhoz és 6ntsd hozza az
Ontetet. Hagyd a hiit6ben allni min. 2-3 érat, hogy az izek 6sszedlljanak. A hitében 3 napig is
elall.

Thai cukkini , tészta”

2 adag

Szlikséged lesz egy olyan z6ldséghamozdra, amivel spirdl alakira vaghatod a z6ldséget. De ha nincs
ilyened, akkor elkészitheted sima hamozdval is, igy hosszu, vékonyra vagott lesz a cukkinid. Vagy

egyszer(ien lereszelheted a konyhai reszel6 legnagyobb lyukan. Mindenképp finom lesz &

on

10
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1 bogre (kb. 155 g) fagyasztott edamame (szdéjabab) vagy egy csomag tofu
4 cukkini a kivalasztott médon tésztava alakitva

1 kaliforniai piros paprika vékony csikokra vagva

1 nagy répa lereszelve

% bogre piritott mogyord vagy kesudié

1 ek szezdmmag

Sz6sz

2 -4 ek sémentes zoldségalaplé vagy viz

4 ek cukormentes mogyoroévaj

2 ek szdja szdsz

1 fokhagymagerezd lereszelve vagy fokhagymapor

2-4 tsp csipBs szdsz vagy csili, izlés szerint

2 tk szezamolaj

2 tk frissen reszelt gyombér vagy % tk szaritott 6rolt gyombér
2 ek almaecet

Bors izlés szerint

F6zd meg az edamamét kb. 5 percig és sz(rd le. Helyette hasznalhatsz tofu kis kockakra vagva.

Ha a reszelt zoldségek levelt eresztettek egy papirtorlével itasd fel vagy sz(ir6ben nyomkodd ki

bel6luk.

Keverd 6ssze a szdsz hozzavaléit. Kezd csak 2 ek vizzel és fokozatosan adj még hozza amig a kivant

slrlséget eléred.

Keverd 6ssze a zoldségeket, edamamét vagy tofut. Add hozzd a szdszt és keverd meg.

Tegyél egy adagot egy tanyérra, sz6rd meg mogyordéval, szezdmmaggal és borssal.

Edd meg azonnal kiilénben eldzott lesz, levet ereszt.

Karfiolleves fliszeres babbal

2 bogre (475 ml) zoldségalaplé (leveskockabdl példaul)
1 fej karfiol

1 hagyma

11
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2 zellerszar

3 - 4 fokhagymagerezd
So, bors izlés szerint

2/3 bogre (90 g) kesudid
1 ek oliva olaj

2+ bogre tej (ndvényi)

Az apréra vagott hagymat az olajon megpirithatod de ha sietsz egyszerlen csak tedd az 6sszes
hozzavalot a tej kivételével egy fazékba és f6zd amig minden z6ldség puha lesz, kb. 20 percig.

Add hozza a tejet és botmixerrel vagy turmixgéppel plrésitsd amig sima, krémes lesz. Adj hozza t6bb
tejet ha tal sdrd.

A flszeres babbal talald.

Fliszeres bab
2 adag

% bogre (175 ml) zoldségalaplé vagy viz

1 bogre (120 g) fagyasztott szemesbab (vagy konzerv bab lesz(irve, szitdban ledblitve. Akkor a
z6ldségalaplé vagy viz nem szlkséges)

1 tsp oliva olaj
Kedvenc fliszerkeveréked vagy ételizesité
Bors

Ha fagyasztott babot haszndlsz f6zd meg a z6ldségalaplében. Szird le, tedd egy tanyérba és keverd
Ossze az olajjal és a fliszerekkel. Melegen tdlald, Ugyhogy ha konzerv babot hasznalsz melegitsd meg
a lesz(rt babot az olajjal és fliszerekkel egy kicsit.

Nagyon egyszer( curry
2 adag

1 tk kokuszolaj vagy tetszés szerinti olaj

2 fokhagyma gerezd

1 csomag tofu kockdkra vagva

Alabbi zoldségek vagy hasznalj egy fagyasztott zoldségkeveréket

1 cukkini

12
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% piros paprika

1 bogre brokkoli vagy kel vagy kdposzta vagy mds zold zoldség
1/3 bogre borsé vagy cukorborsé

1/3 bogre kukorica vagy bébikukorica

Szész

% bogre kdkusztej

% bogre zoldségalaplé vagy viz

% ek curry por

% tk fokhagyma por

% ek burgonya vagy kukorica keményité (vagy liszt)
Csili, s9, bors izlés szerint

% bogre (35g) kesudid

Kozepes hmérsékleten piritsd a fokhagymat a kdkuszoljaban kb. 30 masodpercig.

Add hozza a felkockazott tofut, cukkinit, és brokkolit és piritsd kb 4 percig. Utdna add hozza a piros
paprikat. Véglil add hozza a borsdt és kukoricat.

Kozben keverd 6ssze a szdsz hozzavalait.

Miutan a z6ldségek megpuhultak (6- 8 perc) told Gket a serpenyd szélére és vedd kicsire a tilizet.
Ontsd a szdszt a serpenyd lires kdzépére és kevergesd amig besirtisddik. Utdna keverd jél dssze a
z6ldségekkel és tofuval.

Piritsd meg a kesudiot amig egy kicsit megbarnulnak. Add a curryhez és j6 étvagyat hozza!

Csili
3-4 adag

Hozzavaldk

3 bogre viz vagy zo6ldségalaplé

% bogre TVP vagy mas dardlt hus pétléd

1 hagyma aprora vagva

% tk fokhagymapor vagy friss reszelt fokhagyma
1 kis konzerv (165 g) paradicsompiiré

1 konzerv darabolt paradicsom

13
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1 piros paprika felkockdzva
1 ek oregand

% tk zsdlya

GCsili por izlés szerint

1 tk rémaikomény

S6 izlés szerint

1 konzerv vesebab

1 konzerv tarkabab

1 tk kakadpor

Keverj 6ssze mindent egy fazékban és f6zd amig minden megpuhul és 0sszeérnek az izek. A
kakadport csak a végén add hozza. Talalhatod egy par kanal vegén tejfollel vagy joghurttal vagy
néhany szelet avokaddval vagy reszelt sajttal. Barna rizzsel is ehet6.

Tortilla pizza

1 nagy teljes ki6rlés( tortilla

% bogre paprika csikokra vagva

% bogre lila hagyma csikokra vagva

1 bogre gomba szeletelve

1/3-1/2 bogre pizza szdsz vagy paradicsom passzata
¥%-3/4 bogre sajt

% bogre bab

% bogre oliva bogyd

% bogre vegan hus vagy bacon (opcionalis)

Picike olajon stitogesd a hagymat és a paprikat. Amikor kezdenek megpuhulni (6 perc) add hozza a
gombat. Amikor mind megpuhultak (8-10 perc) vedd el a tlizrél és tedd félre. (Hasznalhatsz mas
z6ldségeket is, ami éppen van otthon.)

Tegyél egy csepp olajat egy serpenySben kdzepes héfokon. Siisd a tortillat kb. 3 percig vagy amig a
szélei ropogdssa valnak. Kdzben forditds is meg egyszer.

Melegitsd eld a siit6t 190 fokra.

Tedd a tortillat sit6papirral bélelt tepsibe és kend ra a pizzaszdszt. Aztan tegyél ra egy réteg satot,
babot, paprikat, hagymat, gombat, oliva bogydt és a vegan hust ha hasznalsz. Szérd meg sajttal a
tetejét.

Tedd a stitGbe a pizzat amig a szész felmelegszik és a sajt megolvad, kb. 5 percig.
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Chia csokis puding
2 adag

11/2 boégre (355 ml) novényi tej

% bogre (35 g) chia magok

4 kimagozott Medjool datolya (vagy 8 sima datolya)
2 ek kakdpor

Vanilia extrakt

Sztivia izlés szerint

1 ek kdkuszreszelék talalashoz

Turmixold simdra az 6sszetevbket a sztivia és kdkuszreszelék nélkal.
Késtold meg. Ha nem elég édes adj hozza egy kis sztiviat és keverd jol 6ssze.
Hagyd hiit6ben 2 6rat pihenni mielStt megeszed.

Télalaskor szérj a tetejére kdkuszreszeléket.

Csokis-malnas mousse
1 nagy vagy 2 kis adag

2 ek kakopor

5 magozott datolya (30 percig hideg vagy par percig forré vizben aztatva
Vanilia aroma

2 — 4 ek tej (n6vényi)

1 érett avokadd

% bogre fagyasztott mdlna

Csipet s6

Tedd az 6sszes hozzavalét egy turmixgépbe vagy hasznalj egy botmixert hogy az egészbdl egy sima
krémes csodat készits. Eheted azonnal vagy elteheted késGbbre a hiit6be is.
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Mogyordkrémes csokis fagyi desszert
1 adag

1 fagyasztott banan

2 ek cukormentes mogyorovaj
Vanilia extract

Sztivia izlés szerint

1-4 ek tej

1-2 ek csoki chips vagy felapritott csoki vagy kakad nibs

Turmixold 6ssze a hozzdvaldkat a csoki kivételével. Keverd bele a csoki darabokat és jo étvagyat
hozza!
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