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Az elso részhen olyan desszertek vanak, melyek
elkészitése akar hosszabh idot is igénybe vehet és siitni
kell oket.
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A masodik reszhen olyan receptek vannak, melyek
elkészitése nagyon egyszeni és max. 30 percet vesznek
igenybe.
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Az utolso reszhen olyan nasik vannak, amelyek elkészitése
nem igényel siitést és szintén kimendottan egyszeriiek
elkesziteni.




Bevezeto

Szial
Nagyon o6riilok, hogy letoltotted ezt az ebookot!

Ebben a kényvben 30 egészséges nasit fogsz talalni,
legtobbjét barmikor nyugodtan eheted, mert alig van vagy
egyaltaldn nincs benne cukor, liszt, szénhidrat.

Ezeket a recepteket persze a sajat izlésedre tudod
alakitani, tgyhogy lényegében nem csak 30 receptet kapsz,
hanem anndl sokkal tobbet, ha kreativ vagy.

Az ebook végén van egy rovid iizenetem szadmodra. Ne
feledd atolvasnil

Es még egy dolog. Szeretnélek megkérni, hogy ird meg
véleményed nekiink, hogy tetszettek a desszertek?

Ha megosztod az otleteket Facebook, oriilnénk, ha
becsatolnad a

www.facebook.com/simonfitnessOnlinePT/ oldalunkat, hogy
|athassuk milyen véleménnyel vannak a desszertekrél az
ismerdseid.

Nézzik is a recepteket...


https://www.facebook.com/simonfitnessOnlinePT/

Egészseges sajtioria

Hozzdavalok:

Az alaphoz:

-Tetsz6leges mennyiségli mandula és napraforgédmag keveréke (2:1 ardnyban)
-kb. 10g, min. 85%-0s csokoladé
-1-2 tedskandl mogyorévaj vagy egy kis vaj

A krémhez:
-500g (light) krémsait

-3 tojds
-3 evdékanal tejfol
-stevia, eritrit

-izlés szerint: vanilia aroma
vagy kakadpor (cukrozatlan)

Elkészités:

Keverjuk 6ssze az alaphoz a hozzdvaldkat turmixgépben, dardléban amig egy
homogén keveréket nem kapunk. En 3 evékandl manduldhoz adtam 2 evékandl
napraforgobmagot, de aki vastagabb alapot szeretne az adhat hozzd még
manduldat. Esetleg lehet jatszani a mogyordévaj vagy vaj mennyiségével, a lényeg,
hogy valamennyire 6sszedlljon a massza. Ha ez megvan, akkor tegyuk bele egy
sutéformdba, lehetdleg kis atmérdjibe és nyomkodjuk le alaposan az aljara.

A krém hozzdavaléit is keverjik 6ssze egy robotgép vagy kézi habveré
segitségével. Stevidat vagy Eritritet izlés szerint adjunk hozzq, illetve izlés szerint
a vaniliat, kakadéport vagy akdr kékuszreszeléket is. Majd ontsik ra az
alapunkra és mehet is a sitébe az egész torta 180 fokra kb. 50 percig.

Ha megsilt, hagyjuk kihGini és fogyasztdsig hitében taroljuk.



Brownie

Csoki, csoki, csoki. llsteni finom és egészséges avokdados
brownie.

Cukor és liszt mentes, totdlis élvezetért tordelj bele sités
el6tt 85-90%-0s étcsokoladét.

Hozzdavalok:

-4 tojds

-2 érett avokdadé

-Fél bogre olvasztott vaj

-6 evékandl cukormentes mogyorovaj
-2 evékanal sutépor

-Eritrit (100-150g) vagy Stevia izlés
szerint

-Haromnegyed bogre cukrozatlan
kakadpor

-1 csipet so

-2 tk. vanilia kivonat

Elkészités:

1, Melegitsik el6 a sutét 180 fokra.

2, Az osszes Osszetevét tegyik bele egy turmixgépbe és turmixoljuk amig
egyenletes allagu nem lesz mindenhol.

3,Tegyuk bele a tésztdat egy kivajazott sitépapirral kibélelt tepsibe és sussuk
20-25 percig, akkor j6, ha a kézepe egy hajszdlnyit még nem silt meg annyira.

Tdlalhatjuk hdazi cukormentes tejszinhabbal, malndaval, eperrel.



Zahkeksz

A zab egy szuper alapanyag amit ajanlok a fogyoékirazoknak.
Kilonésen reggelikre ajanlom a zab fogyasztasat. J6 mindségg,
hosszU tadvon felszivodo szénhidratforras, illetve fehérjében is
gazdag.

Nagyon egyszeri recept és el6re megsithetsz 2-3 napra valé

reggelit, igy idét spérolhatsz meg a reggeleken.

Hozzdavalok:

-1 bogre zabpehelyliszt (zabpehely
leapritva)

-2 bogre aproé szemi zabpehely
-1,5 bogre tej

-1 tojas

-1 csipet s6

-Stevia /Eritrit

-85%-0s étcsokoladé kis darabokra
tordelvelX

Elkészités:

1, Keverjuk 6ssze alaposan a hozzavaldkat
2, Sutépapirra adagoljuk ki a masszdnkat

3, 200 fokra tegyuk be a sitébe és varjunk mig elkészil, kb. akkor j6 mikor szép
barnds szine van és a szélei kezdenek megpirulni



Repatoria

Hozzavalok:

-3 tojas

-10 dkg eritrit

-3 répa és 1 alma lereszelve
-10 dkg apré zabpehely

-5 dkg teljeskiorlési tonkolyliszt,
vagy paleo liszt

-10 &rolt mogyorod, vagy mandula,
vagy did

-1 evokanadl kokuszzsir

-1 tk sUtépor

-1 tk fahéj

Elkészités:

ElGszor melegitsd elé a sutét 180 fokra.

Keverd ossze a tojasokat az eritrittel és a fahéjjal. Aztdn rakd hozzda a répat és
az almat, majd az 6sszes tobbi hozzavalot.

Ontsd formaba a masszat és sisd 25 percig.

Magdban is nagyon finom, de tehetsz a tetejére mascarponéval kevert
cukrozatlan tejszinhabot is.
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https://www.youtube.com/channel/UCo7d_BPDH5He1hGN4Fqaeiw
https://www.facebook.com/simonfitnessOnlinePT/
https://www.instagram.com/simonfitness4you/

Oreo keksz

Hozzavalok:

A tésztdhoz:

-23 dkg zabpehelyliszt

-10 dkg holland kakaépor

-1 tedskandadl szédabikarbéna
-1 tedskandal sitépor

-1 csipet s6

-12,5 dkg eritrit

-12,5 dkg vaj

-1 db tojas

A krémhez:

-/ dkg vaj
-15 dkg eritrit | N\ % |
-5 evékandl tejszin i = -
-1 tedskandl vanilia-kivonat 0 B OWIDESS TS WITHBENEFITSCOM

Elkészités:

El6szor a krémet készitjuk el. A vajat habosra keverjik az eritrittel és a
vanilia-kivonattal. Kanalanként hozzdkeverjik a tejszint, majd a krémet a
felhaszndldasdig hitébe tesszik.

A tésztdhoz a zabpehelylisztet 6sszekeverjik a kakadval, a szédabikarbondval,
a sutéporral és a séval. A vajat habosra keverjik az eritrittel, majd a tojdst is
hozzdutjuk, és addig keverjik, amig simdavd, egynemdivé vdalik. Hozzaadjuk a
lisztes keveréket, és gyuréfejes robotgéppel 2-es, majd 3-as fokozaton
bekeverijuk, amig osszedll sima tésztava.

Belisztezett deszkdn 2-3 mm-esre kinyujtjuk, a tésztdnkat 5 cm-es
pogdcsaszaggatoval kiszurjuk.

Sutépapirral bélelt sitélemezre rakosgatjuk Sket, és elémelegitett sitében 160
fokon, /7 perc alatt készre sutjuk. Nem kell jobban megsitni, mert akkor nagyon
kiszarad. Amikor kivesszik a sutébdl, még puhdnak tinik, de amikor kihil, akkor
finom roppandssa valik. KihGtjuk.

A kekszeket pdrosdval ,,6sszeragasztjuk” egy kis krémmel és 30 percre a hitébe
tesszik.



Citromkremes pite

Nem t0l édes, frissité sitemény amit barmikor nyugodtan

ehetsz. A Gullon Digestive keksz egy cukormentes, rostokat
tartalmazé keksz, ehelyett hasznalhatsz pl. Updatel
boltokban kaphaté kekszet is.

Hozzavalok:

Hozzdavaldk a kekszes alaphoz:

-30 dkg Gullon digestive keksz
-0.5 citrombdl nyert citromhéj
-15 dkg vaj

Hozzdvaldk a citromkrémhez:

-250 g eritrit

-3 citrombél nyert citromlé

-2 dIl habtejszin

-2.5 citrombdl nyert bio citromhéj
-6 db tojds

-1 db tojdssargdja

Elkészités:

A kekszes alappal kezdjik. A kekszet finomra dardljuk, hozzaadjuk egy fél
cifrom lereszelt héjat, valamint a puha vajat, és az egészet 6sszekeverjik.

Egy 22 cm atmérgji torta- vagy piteformat kivajazunk, az aljdra pedig
sUtépapirt teszink. Erre ontjik r& a vajas kekszmorzsdat, amit aztdn egy pohar
aljdval lenyomkodunk, és elegyengetink a forméaban. 180°C-os sitébe tesszik
negyed ordra.

A krém Osszes hozzdavaldjat egy nagy talban homogénre keverjik, majd vizgéz
folé tesszik.

Vizgo6z felett, gyakori kevergetés mellett kicsit besirUsitjuk, azonban figyeljink
rd, hogy nem szabad tulmelegiteni. Ha van cukorhémérénk, nyugodtan
hasznadljuk: akkor j6, amikor nagyjabol 60 fokos a krém.

A krémet a vizgozrdl lehizva szirjuk at, igy eltdvolitva a citromhéjat, maijd
ontsik a kekszes alapra.

120°C-os sUt8ben sussik az egészet 25-30 percet, majd hagyjuk teljesen kihdlni.



Mogyords-haninos
muffin

Hozzdavalok:

-2 bogre zabpehelyliszt

-1bogre tej

-2 tojds

-1 tk szédabikarbéna

-3 ek zabkorpa

-10 csepp stevia

-20 dkg foldimogyoré (frissen pucolva)

-2 dl joghurt

-1 ek teavaj

20,5 dI tej

-1 bandn

Elkészités:

A szdraz alapanyagokat egy keverdtdalba tesszik, osszekeverjik.

A mogyorét apritogépbe szoérjuk, hozzdadjuk az olvasztott vajat, joghurtot, 0,5
dl tejet és a stevia cseppeket, majd pépesre dsszeturmixoljuk.

Hozzdaontjuk a zabpehelyliszthez, majd hozzdadjuk a tojasokat, olajat, végil a
tejet.

Simdra keverjuk, és kipapirozott muffin formdakba toltjuk.

A bandnkarikakat a kozepébe tesszik.

Elémelegitett sitében 180 C-on 25-30 percig sutjuk.



Csokis-turos muffin

Hozzavalok:

Tészta:

-15 dkg zabpehelyliszt

-30 g cukrozatlan kakadpor
-1 csomag sutépor

-6 db tojds

-3 ek. eritrit

-80 ml tej

-150g vaj

-2 evékandl viz

-1 ml rumaroma

Toltelék:

-25 dkg sovdny turé

-2 ek. eritrit

-1 citrombodl nyert citromhéj
-1 ml vanilia aroma

Elkészités:

A lisztet elkeverjik a kakaoéval és a suitéporral.

A vajat a tojdassal és az eritrittel habosra keverjik, hozzaadjuk a tej felét, majd
a lisztes keveréket és a maradék tejet.

A muffin tepsi 12 mélyedését kibéleljuk a muffin papirral, majd a masszat
belekanalazzuk. A toltelék hozzavalodit 6sszekeverjik és kis golydkat formdzunk
belSlik, majd a golydkat a muffinformdkba t6ltott keverékbe belenyomkodijuk
(mindegyik mélyedésbe egyet).

180 fokra elémelegitett sitében sitjuk kb. 25 percig.



https://www.instagram.com/simonfitness4you/
https://www.facebook.com/simonfitnessOnlinePT/
https://www.youtube.com/channel/UCo7d_BPDH5He1hGN4Fqaeiw

Dupia cSoKIS Kexsz

Hozzavalok:

-1 bogre krémes mogyoroévaj
-Kétharmad bogre zabpehelyliszt
-3-4 ek. eritrit

-Fél ek. vanilia kivonat

-4 ek. cukrozatlan kakadpor

-1 tojas

-1 ek. szédabikarbéna

-Fél bogre apritott csokoladé (min.
85% kakadétartalmu étcsokoladé)

Elkészités:

Melegitsik el a sutét 180 fokra. Egy kozepes méreti edényben keverjuk ossze
a mogyoroévajat, zabpehelylisztet és a vanilia kivonatot.

Egy mdsik edényben adjuk egymdshoz a kakaoport, egy csipet sét és a
szodabikarbondt és keverjik el alaposan. Ezutdn a két edény tartalmat adjuk
ossze és a tobbi hozzdavalét is adjuk a keverékhez és 6l keverjik el.
Sutépapirra adagoljuk ki a tésztat és kb. 6 percig sussuk.



Tiros ,piskota’” tekercs

Szuper siti, amiben tényleg kb. semmi szénhidrat nincs.
Nyugodtan eheted bdarmikor, nem fogsz hizni téle.

Hozzavalok:

Piskota:

-4 db tojds
-1 ek cukrozatlan kakadépor
-1 csipet s6
-4 ek eritrit

Toltelék:

-18 dkg sovany tiré

-2 ek gorég joghurt

-3 ek eritrit

-1 citrombdl nyert citromhéj

Elkészités:

A tojdasokat szétvalasztjuk. A sdrgdajadhoz megy az eritrit meg a kakadpor, jol
osszekeverijuk.

A s6 és a tojasfehérje vegyul, kemény habbd verjuk.

A két krémet ovatosan osszeforgatjuk és egy sitépapirral bélelt, kisebb tepsiben
gyorsan megsutjuk, kb. 15 perc alatt megsil.

Még melegen, toltelék nélkil feltekerjik a sitépapirral egyutt, és kihGtjuk.

A krém elkészitése rém egyszeri: csak keverjink 6ssze minden hozzdavalot.

Ha kihdlt a piskotdank, akkor kitekerjik, megtoltjuk a t0rés krémmel és
visszacsavarijuk.



Finom és egészséges pohdrdesszert. A tetejére tehetsz
gyimolcsot, tejszinhabot, csokireszeléket vagy amit akarsz.

Hozzavalok:

-2db érett avokdadé
-150ml tejszin

-Fél bogre min. 85%-o0s
étcsokoladé, olvasztva

-1 csipet s6
-2 ek eritrit

-3 ek cukrozatlan
kakadpor

-1 ek vanilia kivonat

Elkészités:

GSoki mousse

Az osszes hozzdvaldt, tegyik bele egy turmixgépbe és turmixoljuk, mig teljesen

homogén nem lesz.

A kész krémet adagoljuk ki poharakba és tegyik a hitébe 15-20 percig.



Palacsinta

Ki nem szereti a palacsintatle
Ez a valtozat zabpehely-lisztbél késziil igy lassan

felszivodo szénhidrtatokat tartalmaz, amelyek hosszan tarto

energiat biztositanak.

A zabpehelyben 25%-kal kevesebb szénhidrat van, mint a

biza finomlisztben.

Hozzavalok:

-1 bogre zabpehelyliszt
(dardalt zabpehely)

-1 bogre viz vagy tej
-1db bandn
-1db tojds

-2 evékandl cukrozatlan
kakadpor

-fél tasak sutépor

-1 evokandal Eritrit

Elkészités:

Covire | Porsorwst Togee
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Keverjuk 6ssze a hozzdavaldkat, egy sirid elegyet kell kapnunk.

Egy serpenyében kis vajat olvasszunk meg és siussik ki a palacsintakat.
Oldalanként kb. 1-1,5 perc, akkor forditsuk meg amikor mdar buborékos a teteje
és onnantol még kb. 1,5 perc sités kell a masik oldaldnak is. Kézepes vagy

alacsony langon /fokozaton sussik.
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https://www.youtube.com/channel/UCo7d_BPDH5He1hGN4Fqaeiw
https://www.facebook.com/simonfitnessOnlinePT/
https://www.instagram.com/simonfitness4you/

Csokis afonya furtok

Aranyos kis desszert, j6 bulikba, 6sszejovetelekre, grillezés
mellé. Alig van benne szénhidrat, igy tényleg barmikor
eheted és a mennyiségen sem kell aggodni.

Hozzavalok:

-1,5 bogre min. 85%-o0s
étcsokoladé

-1 ek kdékuszolaj

-2 bogre dafonya

Elkészités:

Egy kozepes tdalban keverjik 6ssze az olvasztott csokolddét és a kdkuszolajat.
Egy sUtépapirt teritsink ki egy tdlcara és kezdjik el elkésziteni a kis mini
desszerteket.

Egy darab 0gy készil, hogy egy evékandlnyi olvasztott csokit a sitépapirra
kanalazunk és erre mehet rd 3-4 db afonya. Ha ez megvan, akkor csurgassunk
csokit az afonydkra, ahogy a képen is [athaté.

Tegyuk hitébe 10 percre és kész is vanl



Citromos joghurthah

Na ez az az édesség, amit mértékteleniil ehetsz...

Hozzavalok:

-200g gorog joghurt
(cukrozatlan)

-2 ek. eritrit
-2dl hideg tejszin

-1 citrom reszelt héja

Elkészités:

A tejszint az eritrittel és a citromhéjjal verjik habbd. Ha ez megvan, keverjik
ossze a gorog joghurttal és tdlaljuk poharakba, bogrékbe.



Rikottas siilt korte

Hozzavalok:

-1db korte

-1 ek citromlé
-2 ek eritrit

-4 ek ricotta

Elkészités:

A kortét félbevagijuk és kimagozzuk, meglocsoljuk egy kis citromlével és fél-fél
evSkandl eritrittel meghintjuk. 180 fokra a sutébe tesszik kb. 20 percig hagyjuk
sUlni. Ha megsult t6ltsik meg ricottdval, amibe izlés szerint keverjink bele egy
evokanal eritritet.

Ha van idénk akkor megpirithatunk egy kis darabolt diot és raszérhatjuk a
kortékre.



Erdel gyumolcsos tiirokrem

fehérjét tartalmaz.

Hozzdavalok:

-200g turo, félzsiros

-Fagyasztott vagy friss
erdei gyimolcs

-1 ek eritrit

-2 ek gorog joghurt

Elkészités:

Szuper, egyszeri desszert melyet akdar vacsordra is ehetsz.
Kimondottan kevés szénhidrat van benne, viszont anndal tobb

A hozzdavaldkat egy talban gépi habverdvel dolgozzuk 6ssze és kész is.
Tdalalhatjuk cukormentes tejszinhabbal, gyimolcsokkel.

©) &3 YouTub

A FacebookOmOn

Zéstippek is
vanngk!



https://www.instagram.com/simonfitness4you/
https://www.facebook.com/simonfitnessOnlinePT/
https://www.youtube.com/channel/UCo7d_BPDH5He1hGN4Fqaeiw

Grillezett harack tejszinhabbal

Hozzavalok:

-2 db barack félbevagva

-2 ek vaj

-1 ek eritrit

-200 ml tejszin
(cukrozatlan)

Elkészités:

A barackokat kenjik meg vajjal és a sima oldalukon grillezzik &ket 4-5 percig
kbzepes langon/fokozaton amig szép szine nem lesz.

Ekozben a tejszint az eritrittel verjik habbd.

Tdlaljuk a képen lathaté mdédon esetleg tehetink rd citromot, csokireszeléket,
olvasztott csokoldadét.



Mogyorovajas fudge

A fudge egy amerikai desszert, melyben sok-sok cukor van.
Ez egy mogyorévajas, cukormentes valtozata elég laktatd,
fehérjékben gazdag.

Ha szeretnéd felturbozni, keverj bele apritott (min. 85%-o0s)
étcsokoladét vagy mogyorédt /dibt.

Hozzdavalodk:

-2 bogre kokuszreszelék
-1 boégre mogyorévaj

-fél bogre olvasztott
kokuszzsir

-egy evékanadl eritrit

Elkészités:

Egy apritégépbe /turmixgépbe tegyik bele a kékuszreszeléket és addig apritsuk
amig krémes dllaga nem lesz, ez kb. 4-5 percet vesz igénybe. Ha ez megvan,
adjuk hozzd a tobbi hozzdavalot és apritsuk az egészet még 1 percig.

Ha ez megvan egy edénybe tegyink sutépapirt és ontsik bele a masszdankat,
majd tegyik a fagyasztdba 15 percig és utdna tdalalhatjuk is.

Hit6ben tarolva 10 napig eldll.



CSokiIs Joghurt

Ha egy finom csokis desszertre vagysz, de nincs sok idéd
elkésziteni, akkor itt van egy recept a szadmodra.

Hozzdavalodk:

-200g min. 85%-o0s
étcsokoldadé, aproéra
tordelve

-4d| gorog joghurt
(cukrozatlan)

-2-3 ek eritrit (izlés
szerint)

-3 ek mogyorovaj

Elkészités:

Vizgo6z felett olvasszuk meg a csokolddét, majd keverjiok bele a joghurtot és az
eritritet, illetve tegyink bele egy csipet sét.. Egy kis talban keverjink 6ssze 4
evokandl joghurtot a mogyorévaijjal.

Poharakba tegyink egy réteg csokis joghurtot, majd arra egy kis réteg
mogyorovajat, majd megint egy réteg csokis joghurtot, az egész tetejére mehet
piritott, darabolt mogyoré. Langyosan is finom, de ha szeretnéd, tedd be a
hitébe fogyasztdsig.



Mogyorovaj golyok

Hozzdavalok:

-250g mogyorovaij
(cukormentes)

-2 ek eritrit

-2 tedskanadl vanilia
kivonat

-150g zabpehely
-50g koékuszreszelék

-50g aproéra tordelt
min.85%-os étcsokoladé

Elkészités:

A hozzdavaldkat dolgozzuk 6ssze, mig egy homogén keveréket nem kapunk, ha
kell adjunk hozzda 1-2 evékanadl vizet.

Formdzzunk kis golydkat és ha szeretnéd beleforgathatod Sket kokuszba,
cukrozatlan kakaoporba.

Az insfén’mt lattad
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Afonyas Chia mag pudding

Hozzdavalok:

-Haromnegyed bogre
afonya

-Negyed bogre chia mag

-Fél bogre cukrozatlan
gorog joghurt

-1 bogre mandulatej
(sima is megfelel)

-1 ek vanilia kivonat

-2 ek eritrit

Elkészités:

Az afonydkat torjuk 6ssze egy villa segitségével egy kbzepes nagysdagu
edényben. Ha ez megvan, tegyuk hozzd az 6sszes tobbi hozzavalét és alaposan
keverijuk Gssze.

Legaldbb 6 érdra rakjuk a hitébe és néha keverjuk at.



Csokis pite

Csokis pite, amit nem kell siitni...van ennél jobb?
Talalhatod tejszinhbbal, gyimdlcsokkel vagy ha imaddod a
csokit, akor olvasztott étcsokolddéval is bevonhatod a pitét.

Hozzavalok:

A tésztdhoz:
-Mdsfél bogre pucolt did

-4-5 ek cukrozatlan
kakadpor

-1 nagy bogre datolya

A krémhez:
-350g mascarpone

-2 bogre min. 85%-o0s
étcsokoladé

-1-2 ek eritrit

-Fél bogre tej

Elkészités:

Mindenek el6tt a datolydt dztassuk 10 percig forréd vizben, majd szirjuk le. A
diot és a kakaodport tegyik bele egy turmixgépbe és j6l dolgozzuk 6ssze. Ha ez
megvan, a datolydt is tegyuk bele kilon a turmixba és addig apritsuk, mig
egynemi nem lesz az egész, ha ez megvan ontsiuk vissza a kakadéporos didt és
keverjuk még 1 percig.

Egy pités talba tegyik bele ezt a keveréket és nyomkodijuk le, illetve fel az
oldaldara. A lényeg, hogy a lehetd legtobb levegét kinyomkodijuk beldle. Tegyuk
a fagyasztoba, amig elkészitjik a krémet.

A krémhez a csokit olvasszuk fel, majd tegyik bele a turmixgépbe az Gsszes
tobbi hozzdvaldval egyitt és alaposan dolgozzuk 6ssze Gket.

A kész krémet tegyik a pite alapunkra és az egészet rakjuk a hiGtébe 2 érdra.



Csoki fagyi

Hozzdavalok:

-3 fagyasztott bandn

-4-5 ek cukrozatlan
kakadpor

-2-3 ek mogyorovaj

--egy csipet s6

Elkészités:

Az osszes hozzdvaldt tegyik egy turmixgépbe és apritsuk mig egynemi nem
lesz. A kész krémbe esetleg tehetink tordelt étcsokolddét. Fagyasszuk 1-2 érdig
majd talalhatjuk is.



Epres csokijégkocka

A legjobb csoki-eper ardany! J6 vendégeknek felkinalni,
nasinak vagy a film kézben. A receptben 16 eper van de
ha neked mas fajta jégkocka-készitéd van, akkor varidlj
nyugodtan a mennyiségekkel.
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-16db friss eper

’

-2 bogre min. 85%-o0s
étcsokoladé

-2 ek kdékuszzsir

Elkészités:

A csokit olvasszuk fel és adjuk hozzd a kdkuszzsirt. Jégkockakészitébe
adagoljunk az olvasztott csokolddébol majd nyomjunk bele egy-egy epret
minden kockdba. Fagyasszuk 1-2 é6rdat, majd fogyasztdsig hitében tdaroljuk.

Olvasd el
vélemények t
Facebook olda?;n?on'
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Sajttoria szelet

Hozzavalok:

-200g krémsaijt

-2,5 bogre gorog joghurt
-2-3 ek eritrit

-1 csipet s6

-mdlna, eper, afonya és

graham keksz izlés
szerint

. "':' o."
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Elkészités:

A krémsajtot, joghurtot, eritritet és egy csipet sot keverjik alaposan Gssze. A
krémet egy siutépapirral lefedett talcdra teritsik szét majd mehet rd a madina,
eper, afonya és a graham keksz izlés szerint.

Fagyaszzuk 2-3 o6rdt majd szeleteljik és talaljuk.



Avokados csoki triuffelek

Hozzavalok:

-1 bogre min. 85%-o0s
étcsokoladé

-1 érett avokdadod
-1 ek vanilia kivonat

-2 ek cukrozatlan
kakadpor

Elkészités:

Olvasszuk fel a csokoladét és az avokdadoét villaval nyomkodijuk szét. Ha ezek

kivonatot is.
15 perce tegyik a fagyasztéba a masszdat, majd formdzzunk golydkat és
gurigassuk meg Sket kakadporban.

megvannak, akkor a csokit az avokdadoval keverjiuk 6sze és adjuk hozzda a vanilia



PB&J minix

A PB&)J (Peanut Buter&Jelly) nem jelent mast, mint
mogyorovaj és lekvar. Az amerikaiak kedvelt
kombindaciéjarél van szé. Ok kenyerre kennek mogyordévaijat,
majd lekvart. Ebben a receptben nincs kenyér, de az izvilag

ugyanaz.

Hozzavalok:

-Haromnegyed bogre
mogyorovaj

-Negyed bogre
kokuszzsir

-Negyed bogre
hozzdadott cukormentes

eperlekvar

-Fél bogre apritott
mogyoro

Elkészités:

Olvasszuk fel a kokuszzsirt és keverjiuk el a mogyoroévaijjal.

Muffin papirokba vagy muffin formdkba tegyink egy evékanal kékuszzsiros
mgyorévajat és tegyik be a formdkat/papirokat a hiitébe 15 percig.

Ha megdermedt, mehet rdajuk egy tedskandlnyi lekvdr, s utdna még egy
evékandlnyi mogyordvaj. A tetejikre mehet egy kis mogyord szords.

Tegyuk fagyasztoba 25 percig, majd tdlaljuk.



Turo rud

lgazi magyar édesség aminek a fogyokirds, cukormentes
valtozata most itt olvashaté.
Napi tobbet is megehetsz belSle, nem hizlal.

EbbdSl a mennyiségbdl kb. 10 db lesz.

Hozzavalok:

-250g félzsiros t0ré
(zsirszegénybdl nem fog
osszedllni rendesen)

-50g+40g vaj
-fél citrom héja
-eqgy csipet s6

-Stevia, vagy egyéb
természetes édesito

-fél tabla 85%-os
étcsokoladé

Elkészités:

1, A t0rot és a vajat kézi robotgéppel keverjik ossze. J6 sokdig, hogy
csomoémentes legyen.

2, Belereszeljik a fél citrom héjat.

3, Egy csipet s6 és izlés szerint a természetes édesité szerink is mehet bele.

4, Tegyik a fagyasztéba fél orat.

3, Mieldtt felmelegszik a tirénk, gyorsan formdljunk rudakat és tegyuk vissza a
fagyasztoba fél orat dermedni.

6, Olvasszuk fel a csokinkat a 40g vaijjal egyutt.

/, Kandllal csurgassuk rd a csokit a rudakra és hitében taroljuk dermedésig,
illetve fogyasztdsig.
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Mangos sajttoria

Hozzavalok:

Alaphoz:
-1 bogre datolya (10 percig meleg
vizben dztatva, majd leszirve)

-1 bogre dié vagy mandula

Krémhez:
-2 bogre kesudid

-50ml citromlé
-Q0ml kokuszolaj
-1 bogre tej

-3-4 ek eritrit (izlés szerint)

Elkészités:

Az alap hozzdavaloit egy turmixgépen apritsuk, keverjiok 6ssze. Ha mar egy
homogén masszdarél beszélink, akkor egy torta formdba tegyik bele és
nyomkodjuk le az aljdara, egyenletesen.

A krém osszes hozzdavaldjat nagyon alaposan turmixoljuk 6sze és ontsik ra az
alapra, egyengessik el.

4 6rdra tegyik a hitébe dermedni.

Egy mangét turmixoljunk le és ontstk ra a krémre, majd tegyik visza dermedni
még 2 ordt.



Banan falatok

Hozzavalok:

-1 bogre olvasztott étcsokoladé
-Kétharmad bogre mogyorovaj
-2 ek koékuszolaj

-2 bandn felszeletelve

Elkészités:

Egy talban keverjik 6ssze az olvasztott csokoladét és a kokuszolajat.
Muffinformdkba tegyink egy evékandl csokoldadét, arra mehet ra egy szelet
bandn, majd egy evékandl olvasztott mogyordévaj, majd még egy kis csokoladé.
A kis falatkdakat tegyik a hitébe 2 o6rdat dermedni.



+1 meglepetés

30 nasi plusz egy csiUcsszuper, extrém hatékony zsirégeté edzés, hogy a
taplalkozas mellett a fitt életmédra is koncentraljunk.

Ezzel a révid, otthoni edzéssel 400-450 kaloriat égetsz el 24 perc alatt.

Ne felejts el feliratkozni a YouTube csatornamra és megosztani ezt a
videot kollégdiddal, ismerdseiddel, mivel lesznek még szuper tartalmak.

/A kovetkezé oldalon még van egy kis mondanivalém!/

T W

A videohoz klikk IDE!

Erdekel egy szuper, otthon végezhetd kocka/laposhas program,
INGYEN taplalkozdsi anyaggal és diétatervvell?


https://simonfitness.hu/hasprogram-taplalkozasi-tervvel-bonuszokkal/
https://www.youtube.com/watch?v=2jto1BGx5ZE&t=14s

Visziat legkozelebh!

Hey, milyenek a receptek?

Igyekeztiink frankd, egészséges és tényleg izletes 6tleteket adni, hogy Te
is belekostolhass a kiegyensitlyozott, taplalé illetve élvezetes kajalas
rejtelmeibe.

Tudod, itt ndlunk a Simonfitnessnél nem divatdiétdk és hilye, ferde,
mindenhol olvashato Gtletek, tippek a jellemzéek.

Szeretnénk minél t6bb embernek segiteni és tdmogatni 6ket, hogy ne
fussanak csapddaba, amit a vildg egyre nagyobb és kelenddbb

fitnessbiznisze allit.

Kérlek hivd meg ismeréGseid ezekre a social oldalainkra, hogy 6k is a |6
Utra térhessenek és pénzt, idSt sporoljanak a Simonfitness otleteivel.

Hivd meg dket itt...



https://www.facebook.com/simonfitnessOnlinePT/
https://simonfitness.hu/
https://www.instagram.com/simonfitness4you/
https://www.youtube.com/channel/UCo7d_BPDH5He1hGN4Fqaeiw

