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PALEOLIT ETELRECEPTEK
KETHETES ETRENDHEZ




FRANCIA
CSOKITORTA

Hozzavalék:

* 10 dkg 6rolt mandula

* 10 dkg legalabb 70 % kakad tartalmu étcso-
koladé 15 dkg kokuszzsir (vagy vaj, ghee)

* 10 dkg cukor zérd/eritrit

* 3 db tojas

GESZTENYELISZTBOL
PALACSINTA

Hozzavalék:

- tojadsonként 3 evékanal gesztenyeliszt
(nagyobb mennyiségnél lehet spdroini a liszttel,
tehdt pl 5 tojésndl nem kell 15 kandl liszt, elég 13 is)
- kevés olvasztott kékuszzsir

- szédaviz (annyi, hogy a hagyomdnyos palacsin-
tatésztahoz hasonld sdrdségl,, masszat” kapjunk)

Elkészités:

A csokoladét, kékuszzsirt, eritritet vizgéz felett vagy mikréban olvasszuk meg.
Kicsit hagyjuk hilni, majd egyesével keverjuk bele a tojasokat, végll forgassuk
bele az 6rolt mandulat. (E/éggé folyds lesz a tészta.) Egy kb. 22 cm &tméréjl torta-
format béleljunk ki sttépapirral, ontsik bele a masszat, szérhatunk a tetejére
szeletelt mandulat vagy durvara tort didt, és a 170 fokra elémelegitett sitében
kb. fél éra alatt stisstik meg. Akkor j6, ha a kdzepe még kicsit lagy. Hagyjuk teljesen
kihdIni és szeleteljuk fel.

Elkészités:

Készitslink egy palacsinta alapot és kicsit hagyjuk allni, hogy a gesztenyeliszt
magaba szfvja a nedvességet, majd sUssUk ki a palacsintakat. A serpeny6t minden
palacsinta el6tt kenjuk ki olvasztott kdkuszzsirrall

Nem szakad, nem repedezik, felgdngydlhetd és nagyon laktat.

ZELLER/KARFIOL/KARALABE

/BROKKOLI PURE

Hozzavalék:

* Zeller / Karfiol / Karaldbé / Brokkoli izlés szerint
- viz (a fentiek mennyiségétdl figgden)

- reszelt kemény sajt

- kokusztej

- szerecsendio

- s, bors

*Vaj

TONHALKREM

Hozzavalék:

- tonhalkonzerv

- lilahagyma

- vaj vagy hazi (!) majonéz
+ 56, bors

- par csepp citroml|é

- petrezselyem

Elkészités:
Sés vizben megfézzUk a valasztott zoldséget, majd ledntjik a vizet. Ezutan vajat
vagy reszelt kemény sajtot és egy kevés kokusztejet hozzaadni (de el is hagyhatd).

Kicsi szerecsendidval, séval és borssal izesitjuk, majd botmixerrel purésftjuk.

Elkészités:
Atonhalkonzervrél dntstk le a levét, majd adjuk hozza a tébbi hozzavalé. Keverjik
Ossze és mar fogyaszthatjuk is.
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CSOKIS/DIOS/MOGYOROS

KEKSZ

Hozzavaldk:

- 10 dkg daralt mogyoré/dié
- 10 dkg kdkuszreszelék

- 3db tojas

+ 4 ek kékuszzsir

- eritrit (cukoralkohol)

- fahéj

ZABKASA

Hozzavalék:

- zabpehely

+ kékuszreszelék

- egész mandula

* mazsola

- egyéb aszalt gyUmolcsok

- fahéj

- annyi viz, hogy kétujjnyira ellepje

Elkészités:

Ez az alapkeksz. Ha csokisra szeretnénk, tegylnk hozza 3 ek cukrozatlan
kakadport, de ennél a valtozatnal kell még hozza 2 ek kdkuszzsir! Tehetink ra
mazsolat, mogyord-, diddarabokat, csokikockakat.

A kékuszreszeléket 6roljuk meg kavédaraldval, majd keverjuk 6ssze az alapanya-
gokat. Vizes kézzel formazzunk kis golydkat, amit aztén a tepsiben egy kanallal
lapftsunk le, hogy korong formajuk legyen. 180 fokos sttében kb. 20 percig stsstk.

Hagyjuk teljesen kihdIni, akkor nem fog szétesni.

Elkészités:
A hozzdvaldkat 0sszef6zzlk, majd ezutdn édesitésként 1-2 banant felkarikazva
hozzékeverlnk. [zesitheted eritrites kakadval vagy 1-2 kanal lekvérral.

CSIRKEMELLCSIKOK PIRITOTT
BACONNAL, KELBIMBOVAL

Hozzavalék:

- 1 kg kelbimbd

- 1 nagy fej hagyma

- 500 g csirkemell

- 1-1 tk szarftott kakukkfd és oregano
-1 ekzsir

- 1 ek balzsamecet

- s0, bors

VADAS

Elkészités:

Elkészités:

A kelbimbdt sés vizben 10 percig f6zzUk, aztan leszUrjuk. Ezalatt a hust csfkokra
vagjuk, megsdzzuk és borsozzuk, ezutan pedig forré zsfron minden oldalat pirosra
sUtjuk. Kiszedjuk és melegen tartjuk!

A maradék zsfron Uvegesre piritjuk az apréra vagott hagymat és hozzdadjuk
a flszereket, a sUlt hust illetve a kelbimbdét, majd meglocsoljuk a balzsamecettel.

Osszemelegitjik és azonnal talaljuk.

Ugy készil, mint a hagyoméanyos, csak nem tejfolt, hanem 1-2 ek kékusztejszint tesziink
hozza, amibe belekeverink 1 ek mustart, és belefacsarunk egy fél citromot.
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TOLTOTT
PAPRIKA

Hozzavalék:

- 8 db tolteni vald paprika
- 60 dkg daralt hus

1 ekzsir

- 2 fej hagyma

+ 2 kis cukkini

- 1 csokor petrezselyem
- 1 db tojas

- 1 Inatdr paradicsomlé
+ 2 kk 6rolt paprika

+ 56, bors

REPATORTA

Hozzavalék:
- 3szal reszelt répa

- 4 ek eritrit

- 10 dkg 6rdlt mandula (vagy did)
- 4 db tojas

- 3 ek kdkuszzsir

- fahéj

- késhegynyi sz6dabikarbéna

ROPOGOS
SERTESSULT

Hozzavalék:

- egy szép darab béros sertéscomb kb. 1-1.2 kg
- 25 dkg vegyes aszalt gyimalcs

(példaul szilva, sdrgabarack, almakarika, fige)

- 1 kdzepes fej hagyma

-+ 1 ek méz, sé és bors

Elkészités:

A hagymat és a cukkinit vagjuk apréra majd paroljuk meg a zsiron. A daralt
hust dsszedolgozzuk a hagymas cukkinivel, a finomra vagott petrezselyemmel,
tojassal, séval és a borssal, majd ezzel megtoltjuk a paprikdkat. A paradicsom-
levet megsézzuk és borsozzuk, hozzaadjuk a flszerpaprikat és kb. 1 ¢ra alatt
megf6ézzUk benne a paprikakat.

Elkészités:

Keverjuk ki a tojasokat a kdkuszzsirral, eritrittel és fahéjjal. Az 6rolt mandulat
(vagy dict) keverjik 6ssze a szédabikarbondval, majd dntslk Ossze a széraz és
a nedves hozzavaldkat. Tegylk bele a masszaba a lereszelt sérgarépakat, majd
170 fokos sut8ben sussik 1 éran at.

Ontetként mehet hozza eritrittel édesftett kékuszkrém (cocomas), amibe
belecsarjuk egy citrom vagy lime levét.

Elkészités:

A hus bdrét bevagdossuk, megsézzuk és borsozzuk. Egy mély stitéedény vagy
tepsi aljara raszeleteljik a hagymat, majd rafektetjik a hust és egy pohar vizet
ontlnk ald. Ezutan 180 fokra el6melegitett sttében kb. 2 érat sutjuk.

Kozben kevés vizbe bedztatjuk az aszalt gyimolcsdket és a sutés félidejében a
hus koré helyezzik. Az utolsé 10 percben kenjuk a hius bérére a mézet, ezutan
nagyobbra vesszik a hét és ropogdsra sttjuk.

Amig a hus siil, elkészitjik a koretet:

A zellert/karfiolt, nagyon kevés sds vizben megf6zzik. A forré zsirban megpi-
ritjuk az apréra vagott hagymat és hozzaadjuk a szerecsendiot. A zellert/karfiolt
lesz{rjuk, majd a hagymaval purésitjik és izlés szerint még soézzuk illetve
borsozzuk. Ha a his megsult, 10-15 percig pihentetjuk, majd felszeleteljik és kdré
rakjuk a gyumolcsoket.
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TOKFOZELEK

Hozzavalék:

- 1 kg gyalult tok vagy cukkini
- 2 fej hagyma

1 ekzsir

- 2 ek ecet vagy borecet

+s6

- kapor

PALEO’MAGCIPC')
/KENYER

Hozzavalék:

- 5 dkg daralt mandula

- 1-2 ek Utifimaghéj

- 1 ek olvasztott kacsa- vagy sertészsir
- 1-2 db tojas

+s6

- (2 dkg dardlt di6 is mehet bele, de elhagyhatd)
* (2 dkg 6rolt szezdmmag is mehet bele, de
elhagyhatd)

CUKKINISALATA

Hozzavalék:

+ 4 db cukkini

- 4-5 ev6kanal olivaolaj parmezan
-1 db citrom

- 1 dbpetrezselyem

+s6

GESZTENYEFAGYI

Hozzavalék:

- 1 csomag fagyasztott gesztenyepUré

(a legjobb a natdr, de ekkor édesiteni kell eritrittel)
-+ 100 gramm étcsokoladé

- 0,5 dI kékusztej vagy kokusztejszin

- kevés rum vagy rumaroma

Elkészités:

A tokot talba tesszik, a séval és az ecettel jOl dsszekeverjuk, majd 1 érat alini
hagyjuk. Kozben a zsfron megpiritjuk a felapritott hagymat, kiszedjuk és félre-
tesszUk. A tokot kicsavarjuk, atforgatjuk a maradék zsfron, majd hozzadntjuk
a levét is. SzUkség szerint még egy kevés vizet hozzaadva 5 percig f6zziuk. Ha
elkészlt akkor 1-2 ek tokot a sajat levével és a sult hagymaval dsszeturmixolunk,
majd ezzel a keverékkel sUritjuk be a fézeléket (mehet hozzd 1-2 ek kbékusztejszin is).
Végll hozzakeverjuk az apréra vagott kaprot.

Elkészités:

A tojasokat felverjik a sdval és az olvasztott zsiradékkal, majd belekeverjuk
a manduldt (és egyéb magdrleményeket) illetve a késhegynyi szddabikarbdnat,
majd hozzakeverjuk az utifimaghéjat. Mikrézhaté talkdba / muzlistalba tesszik
(bdr a legjobb mdr eleve abban dsszekeverni az egészet), 3,5 percig a legnagyobb
fokozaton mikrézzuk, aztan 200 fokon 5-10 percet rapiritunk a sttében. (Ha van
grillfokozat, még jobb!)

Aki nem szereti a mikrét, sitében is megsUtheti, kb 15-20 perc alatt elkészdl.

Elkészités:

Gyaluljuk le vékony szeletekre a megtisztitott cukkinit, sézzuk meg, majd hagyjuk
allni 1 6rat. Addig az olfvaolajat és a citrom levét keverjik ¢ssze, reszeljik le a
parmezant és apritsuk dssze a petrezselmet. Ontsiik le a cukkini levét, majd
nyomkodjuk ki és tegylk egy saldtastalba. Ontsiik ra az olivaolajat, szérjuk meg
sajttal és a petrezselyemmel, majd jol forgassuk dssze.

Elkészités:

Kockazzuk fel a fagyos gesztenyét és a csokit, majd tegylk a turmixgépbe.
Adjuk hozzd a kékusztejszint és a rumot, ezutan turmixoljuk 6ssze egy kicsit
és mar készen is vagyunk.
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CSOKIMOUSSE
ELSO VERZIO

Hozzavalok:
- 2 érettebb és 2 normal banan
- 5-6 evBkanal 20-22%-o0s natur kakadpor

CSOKIMOUSSE
MASODIK VERZIO

Hozzavaldk:

- 150 gramm legalabb 70-os étcsokoladé eritrit
- 4 db tojas

- 5 cl kavé (instant és koffeinmentes is lehet)

TOI\!’I-IALPO(EI-'\CSA
ELSO VERZIO

Hozzavalék:

- 2 tonhalkonzerv sajat levében 2 tojas
- 2 ek olivaolaj

+ 56, bors

- citromlé

- 2 ek UtifUmaghéj

TONHALPOGACSA
MASODIK VERZIO

Hozzavalék:

- 1 tonhalkonzerv sés Iében

- citromlé

- fenérbors

- 2 pici sargarépa lereszelve

- fél fej voroshagyma aprora vagva
- 2 tk kdkuszzsir

- szerecsendid

- 2 tojasfehérje kissé felverve

- 2 ek 6rolt lenmag

Elkészités:

A bananokat turmixoljuk 6ssze j6 habosra, keverji hozza a kakadport és kész is.
Bananok helyett hasznalhatunk érett avkadot is, ezesetben édesitstk eritrittel
az igy elkészllt krémet.

Elkészités:
A csokit olvasszuk meg. Miutan kicsit kih(lt, keverjik hozza egyenként a tojasok
sargajat, és ontslk hozzd a kavét. Az eitrittel verjik kemény habba a tojasok

fehérjéjét, keverjuk Ossze a két masszat , majd talkédkba vagy kis poharakba
adagolva tegylk hitébe legaldbb 3 drara.

Elkészités:
Mindent hozzavaldt 6sszekevertnk. Ezutan allni hagyjuk egy kicsit, hogy az utifd-
maghéj felszivja a nedvességet, majd zsirban kisttjuk.

Elkészités:
Mindent hozzavaldt 6sszekevertnk. Ezutan allni hagyjuk egy kicsit, hogy az utifd-
maghéj felszivja a nedvességet, majd zsirban kisttjuk.
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PALEO ETREND 1.HET PALEO ETREND 2.HET

Hétfo Hétfo

* Reggeli: tojasrantotta baconnel, kolbasszal, zéldségekkel (hagyma, * Reggeli: kakads kalacs vajjal (paleo magcipé kakadval, eritrittel)
uborka, paprika) * Tiz6rai: fehérjeturmix

* Tizérai: fehérjeturmix * Ebéd: ropogés sertéssult gyimolcsokkel, karfiolpurével

* Ebéd: tokfézelék porkolttel * Uzsonna: kakads kaldcs lekvarral vagy vajjal vagy mézzel

* Uzsonna: 1 banan és par szem di¢, mandula, térokmogyord * Vacsora: salata tonhallal

* Vacsora: a déli porkolt barnarizzsel vagy édesburgonyaval

Kedd
Kedd * Reggeli: tukortojas sonkaval, baconnel (ham & eggs)
* Reggeli: paleo magcipd sonkéaval, f6tt tojassal, zoldségekkel (hagyma, * Tiz6rai: répatorta
uborka, paprika) * Ebéd: toltott paprika
* Tizérai: paleo gyUmolcsturmix kokusztejjel/-tejszinnel és bogyds * Uzsonna: répatorta
gyumolcsokkel * Vacsora: az el6z6 napi sertéssilt zellerpurével
* Ebéd: el6re pacolt és fliszerezett csirkemell szeletek serpenyében
sutve, vajon parolt fokhagymas cukkinikockakkal Szerda
» Uzsonna: fehérjeturmix * Reggeli: paleo vajaskenyér szaldmival, kolbasszal, zéldségekkel
* Vacsora: tokfézelék tegnaprol a mai ebédrél megmaradt csirkemellel * Tizérai: fehérjeturmix

* Ebéd: csirkemellcsikok piritott baconnal, kelbimbdval
Szerda * Uzsonna: 1-2 banan vagy aszalt gyimolcs
* Reggeli: hagymas-gombds omlett * Vacsora: tonhalfilé vajon megsitve saldtaval
* Tizérai: fehérjeturmix

* Ebéd: tonhalpogacsa karfiolpurével Csiitortok
* Uzsonna: kakads bananpuré * Reggeli: zabkasa
* Vacsora: vajas fokhagymads pirités (paleo magkenyérbél) * Tizérai: fehérjeturmix

* Ebéd: sult csirkeszarny zellerpurével
Csutortok * Uzsonna: zabkasa
* Reggeli: j6 min6ségU (szdja-, glutén- és tejmentes) virsli paleokenyérrel * Vacsora: melegszendvics (paleo kenyérbdl)
* Tizérai: egy maréknyi aszalt gyimolcs

* Ebéd: saldta tonhalkonzervvel 6sszekeverve, piritott olajos magokkal Péntek
» Uzsonna: kakads, eritrites paleo magcipd * Reggeli: paleo tonhalkrémes kenyér
* Vacsora: kdkusztejszines sonkas csirkeragu NoCarb Noodle tésztaval * Tizérai: csokis keksz

* Ebéd: toltott karalabé
Péntek * Uzsonna: fehérjeturmix
* Reggeli: paleo tojaskrém paleokenyérrel, uborkaval * Vacsora: fiszeres csirkemell szelet zellerpurével
* Tizérai: fehérjeturmix

* Ebéd: az el6z6 estérél megmaradt tejszines csirke csikokra gyalult parolt Szombat
cukkinivel * Reggeli: gombdas-sonkas omlett
* Uzsonna: pUrésitett banan és aszalt gyimolcs kékusztejszinnel * Tiz6rai: zabkasa
elkeverve * Ebéd: sult oldalas tokfézelékkel
* Vacsora: paradicsomos fliszeres fokhagymas csirkemellcsikok * Uzsonna: palacsinta gesztenyelisztbdl
karfiolplrével * Vacsora: fehérjeturmix
Szombat Vasarnap
* Reggeli: palacsinta gesztenyelisztbdl * Reggeli: palacsinta
* Tizérai: par szem di6, sz616, kemény sajt (Panndnia, Cheddar, Parmezdn) * Tizérai: par szem aszalt gyimaolcs vagy olajos mag
* Ebéd: husleves tészta nélkdl hussal, zoldségekkel sult csirkecomb *» Ebéd: térkonyos csirkeraguleves (borsé nélkdil), sertésporkoélt gesztenye-
parmezanos cukkinisalataval csokimousse lisztb6l készult nokedlivel
* Uzsonna: kékusztejszinnel turmixolt bogyds gyumolcs (ha fagyasztott * Uzsonna: francia csokitorta
a gyumoélcs, kész a fagyi) * Vacsora: fehérjeturmix

* Vacsora: husleves hussal és zoldségekkel

Vasarnap
* Reggeli: bunddaskenyér paleokenyérbdl, zéldségekkel
* Tizérai: csokimousse
* Ebéd: vadas parolt brokkolival vagy NoCarb Noodle tésztaval
» Uzsonna: fagyasztott gesztenyeplré dsszeturmixolva kdkusztejszinnel, apré kockara vagott legalabb 70%-os csokival
* Vacsora: fehérjeturmix
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Hard! ore

~Remélem sokat segit majd neked ez a kis gydjtemény abban,
hogy egészségesebb életet élhess. Nekem segitett!”

- N

A RECEPTEKET OSSZEIRTA:

A KIADVANYT KESZITETTE:

HARD CORE GYM

Kériink benneteket, hogy legylnk tekintettel kdrnyezetiinkre,
és csak abban az esetben nyomtassatok ki, ha mas méd
(pl.: telefon, tablet, laptop) nincs a gyljteményt hasznalatara.

A kiadvannyal, recepttel kapcsolatos észrevételeiteket nyugodtan
kuldjétek el e-mailben vagy mondjatok el személyesen!


http://www,hardcoregym.hu

