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GLUTEN,- LAKTOZ VAGY
SZOJAERZEKENY VAGY?

Hazankban is évrol évre egyre tobb ember él valamilyen érzékenységgel.
A Foody haza tajan is sok munktarsunk, baratunk, csaladtagunk
ugyanebben a cipdben jar, igy kilonosen fontos szamunkra, hogy

segitstnk.

SEGITUNK A
HETKOZNAPI
FOZESBEN!

A Foody MENTES GASZTROBLOG
elinditasaval nem titkolt célunk, hogy
tudd, nem vagy egyedul, hogy tudd
nem zarult be a \vilag az
erzékenységeddel, hogy tudd, ez
nem betegség, egy allapot, amivel
segituk egyutt élni, jol élnil!



GLUTENMENTES ES
LAKTOZMENTES
PADLIZSANKREM
FOODY FREE CHIPS-
SZEL.

Tokéletes valasztas egy vasarnapi
reggelihez piritds mellg, vagy az esti
filmnézéshez martogatoskent.

Hozzavalok:

1 padlizsan

2 fej voroshagyma

2 ek laktozmentes tejfol
2 ek majonéz

1 kk mustar

1 ek olivaolaj

SO

szines bors

Recept:

A padlizsant jol megmossuk egy kis késsel
mindenhol sirlin megbokodjik, bekenjik
egy pici olgjal, majd a voroshagymakat
megpucoljuk, négy felé vagjuk és egy
tepsiben 180 C-on kb 30-40 percig sutjuk.
Félidoben egyszer megforgatjuk. A megsiilt
padlizsant kettévagjuk a belsejét egy
kanallal kikaparjuk, talba tessziik a tobbi
hozzavaloval egyutt és egy botmixerrel
pépesitjiik. Izlés szerint s6zzuk borsozzuk.
J6 étvagyat kivanunk!



KAKAOS SUTI — MENTESEN.

Edes pillanatok!

Hozzavalok 20 szelethez:

e 2 bogre gluténmentes liszt
e 1 bogre cukor

e 10 dkg étcsoki

e 15 dkg laktdzmentes vaj

e 2 dbtojas

e 2 teaskanal siitépor

e 2 evokanal kakao

Recept:
Elkészitési idd: 30 perc

Elkészités: A puha, szoba-homérsékletl vajat
keverd ki a cukorral, és add hozza a tojast.
Ehhez mehet a siit6porral, kakadval vegyitett
liszt, majd tedd hozza a kis darabokra vagott, jo
mindségl étcsokit. Dolgozd 6ssze a masszat.
Egy kozepes méretli tepsit bélelj ki
sitSpapirral, és egyengesd bele a csokis-
kakads keveréket. Elomelegitett siitében, 170
fokon susd meg, korulbelul 20-25 perc kell
neki. Tlprobaval gy6zddj meg arrdl, hogy a
tészta atsllt-e. Ha egy t(it vagy fogvajot szlrsz
a suti kozepébe, és nem ragad hozza massza,
biztosan elkésziilt. Vard meg, mig kihdl, majd
szeleteld fel.

J6 étvagyat kivanunk!




ZOLDCITROMOS
CSIRKELEVES
FOODY FREE CEKLA
CHIPS-SZEL.

Mennyei finomsag az egészség

jegyéeben!

Hozzavalok: Recept:
A voroshagymat finomra, a paradicsomot pedig
apro kockakra vagjuk! Egy labosban olagjat
e 17| szérn\/asalaplé vagy Viz hevitlink, és beledobjuk 6ket! A zdld chilit izlés
e 2ckolai szerint megfosztjuk az ,erejétdl”, szintén
kockara vagjuk és ezt is a labasba tesszik
* 1 fej kisebb voroshagyma pirulni — 2-3 perc utan johet mellgjiik a zGzott
e 2db kr'jzepes paradicsom fokhagyma. Ez a szuperillatos keverések
e 1 db friss zold chili vagy mas oreganoval és romai kéménnyel fliszerezziik,
L | felontjik az alaplével és kis langon tovabb
gonosz ereju zold paprlka fozz(k! A levesbe facsarjuk a 2 lime levét,
® 300 g sult csirke maradék fokozatosan sézzuk, borsozzuk, és izlés szerint
® 1 mk &rolt romai k'c')mén\/ adhatunk még hozza lime levet. Egy sos-
e 1 csipet oregéné savanykas kicsit mexicoi izvilagot kell kapnunk.
Hozzatesszik a tépett maradék csirkehast, és
® 2 gerezd fokhagyma kicsit ~ Osszemelegitjik a  levesalappal.
e 1 kis csokor friss koriander Talalaskor vékony szeletekre vagott avokadot
e 3dblime tesziink a tanyérba, erre merjlk a forro levest,
mellé nagy marék Foody Free céklas chipest
[

1 db puha avokado

talalunk, és az egészet gazdagon megszorjuk
aprora vagott illatos korianderrel!
J6 étvagyat kivanunk!



MEDITERRAN RAKOTT ZOLDSEGEK.

Gluténmentes izorgia ez a zoldséges egytalétel, barmilyen
zoldségbdl elkészithetd, ami kéznél van, a fliszerek varialasaval
pedig igazan valtozatossa teheted.

Hozzavalok 6 személyre:

1 fej voroshagyma

1 padlizsan

1 cukkini

1 kis fej brokkoli

2 gerezd fokhagyma

1 zacsko barnarizs

1 Uveg paradicsomos passata
1 nagy doboz tejfol

1/2 dl olajso,

bors, oregano izlés szerint
10 dkg sajt reszelve

Recept:
Elkészitési id6: 30 perc

A voroshagymat apritsa fel, a padlizsant és a
cukkinit vagja kb. 2-3 cm-es kockakra, a brokkolit
szedje kis rozsakra. Nagy serpenydben, kevés olajon
piritsa Gvegesre a voréshagymat, dobja ra a cukkini
és padlizsan kockakat, és locsolja meg oket a
maradék olajjal. S6zza, borsozza, és kdzepes langon
piritsa meg a zoldségeket. Szérja meg Oket
oreganoval, keverjen rajtuk még egyet, majd ontse
fel a passataval. Reszelhet hozza 1-2 gerezd
fokhagymat, igy még pikansabb lesz! Kodzepes
langon, fedo alatt, fézze a paradicsomos-zdldséges
ragut. Kdzben forrasban levd sés vizben fzze meg
a rizst, és szintén forrd sos vizben fézze meg a
brokkoli rozsakat is. Mikor a zoldségek, és a rizs is
megf6ttek, egy nagy hdallo talba rétegezze Gket
ebben a sorrendben: rizs, paradicsomos ragy,
brokkoli, tejfdl, ugyanez még egyszer, végll a
tetejére szorja ra a reszelt sajtot. 180 fokra
elémelegitett siitében silisse kb. 30 percet, mig a
sajt aranybarnara pirul.

J6 étvagyat kivanunk!



RAMEN LEVES

Ramen leves a tegnapi hislevesbdl —
csodalatos atalakulas!

Hozzavalok:

e 1,2 |csirkehlsleves-alaplé

® kis csokor koriander, szara és
levelei kiilonvalasztva

e 1 piros chili felkarikazva (ha
szereted a csipdsen csak karikazd
fel)

® 2 ek.vilagos sz0jasz0sz

® 100 g laskagomba szeletelve

® 100 g bordaskel falatnyi darabokra
vagva

e 2 fott csirkemell bore nélkil,
falatnyi darabokra vagva

® 100 g rizstészta

® 500 g konzerv bambuszrugy szelet

1 db puha avokado

Recept:

Ontsiik a maradék hislevest egy labosba
és tegyuk fel melegedni kozepes h&fokon.
Vagjuk egészen finomra a koriander szarat
és adjuk az alapléhez majdnem az osszes
chilivel egyiitt. Ontsiik fel 200 ml vizzel és
forraljuk fel, majd gyongyozve f6zziik 5-10
percig, hogy az alaplé atvegye a koriander
és achiliizéet.

Ekkor ontslik bele a szbjaszoszt, 6roljink ra
egy tekerésnyi fekete borsot, majd mehet
bele a gomba, a bordaskel, a fétt csirke és a
tészta. Fdzzik tovabbi 2 percig, mig a
tészta megpuhul, majd szdrjuk bele a
szeletelt bambuszrigyet.

Levesestalakban, a korianderlevelekkel és a
maradék chilivel megszorva talaljuk.

J6 étvagyat kivanunk!



RATATUILLE - AVAGY A FRANCIA LECSO.

Ez a recept nem csak mentes, de VEGAN is!

Hozzavalok 6 személyre:

e 9 evokanal olivaolaj

e 2 darab lilahagyma felapritva

¢ 2 darab fokhagyma gerezd

e 3 darab piros/sarga/zold kaliforniai
paprika kimagozva, nagyobb darabokra
vagva

e 2 darab padlizsan nagyobb darabokra
vagva

® 4 darab cukkini nagyobb darabokra
vagva

¢ 1 kilogramm paradicsom meghamozva

vagy szezonon kivdl

3 doboz hamozott paradicsom konzerv

4 deciliter viz

1 teaskanal oregano

1 teaskanal majoranna

1 csomag petrezselyem

1 kavéskanal so

1 kavéskanal bors

1 ev6kanal vorosbor ecet (opcionalis)

Recept:

Egy nagyobb, magasabb fald serpenydben
melegitsink fel 3 ek olivaolajat, dobjuk ra a
hagymat, fokhagymat és 3 percig piritsuk. Johet a
paprika, a padlizsan és a cukkini, ezeket Gjabb
néhany percig piritsuk kevergetve, amig egy kis
szint kapnak. Ekkor menjen bele a paradicsom, a viz
és a fliszerek. Alapos keverés utan lassa t{izon
fozzilk egy orat. Ha elkésziilt, keverjik bele a
maradék olivaolajat, és igazitsunk a fliszerezésen,
ha kell. Izlés szerint akar piritott gomba, olivabogyd
vagy a fanyar izeket kedvelSknek citrom is mehet
bele.

J6 étvagyat kivanunk!



VEGAN KARFIOLLEVES.

Konnyed nyari vegan zoldségleves!

Hozzavalok:

1 fej kozepes karfiol

100 ml olivaolaj

s, bors

3 00 — 400 ml alaplé vagy viz
200 g vegan margarin

1 ek fustolt paprika

0.5 db citrom

leverdzsabors

1 ek bbq sz6sz

150 ml novényi tejszin

Recept:

A karfiolt kdzepes méret( rozsakra szedjlk
(egy rozsa kivételével, ez késobb kell majd!)
A rozsakat félbevagjuk, majd egy uzsonnas
tasakba tesszlik, hozzaadjuk az olivaolajat,
sozzuk, borsozzuk, jol dsszerazzuk. Ha ez
kész, az egészet egy sitOpapirral bélelt
tepsire szorjuk Ggy, hogy mindegyiknek a
vagott fellilete legyen a papiron, 200 fokra
eldmelegitett stitobe toljuk 25 percre, amig
teljesen megpuhul, és barna, karamellizalt
pottyok jelennek meg rajta. Kozben az
alaplevet felforraljuk, beletesszik az
elkészilt silt karfiolt, és 5 percig eros
langon fdzzik. Az egészet turmixoljuk.
Hozzaadjuk a hideg vajat és a novényi
tejszint, és ezzel is turmixoljuk par
masodpercig. A maradék, félretett karfiolt
egy serpenydben, a citrommal és soéval
megpiritjuk. Ez lesz a levesbetét. Talalaskor
zold fliszert, egy marék piritott, citromos
karfiolt szorunk a levesre.

J6 étvagyat kivanunk!



GOROG SULT PAPRIKAKREM.

Martogatos vagy szosz is lehet!

Hozzavalok:

2 piros kaliforniai paprika
20 dkg feta sajt

2 g fokhagyma

0,5 dl extra sz(iz olivaolaj
1 db friss chilipaprika
Orolt pirospaprika

Recept:

A kaliforniai paprikakat a tiizhely lapjan
korbe forgatva/forré sutében vagy
grillen megsutjuk. Akkor jo, ha a paprika
héja kicsit “elszenesedik”. Egy talba
rakjuk &ket, foliaval lefedjik egy kis
id6re, a gbzben felpuhul a héja, elvalik a
husatol és igy konnyen le tudjuk hazni.
A paprika hdsat a turmixgépbe rakjuk,
hozzatordeljik a feta sajtot, beleapritjuk
a fokhagymat és a kimagozott chilit,
beledntjik az olajat és az egészet
homogén anyagga turmixoljuk. Talkaba
ontjuk, tetejét meghintjuk
pirospaprikaval. Nem baj, ha kicsit hig,
mert néhany ora allas utan meg
slrlisodik.

Mi FoodyFree zabchipssel ajanljuk, ha
vega vagy, de grillezett hdsok mellé is
isteni!

J6 étvagyat kivanunk!



VOROSLENCSE
KREMLEVES

A leves, ami béséget hoz.

Hozzavalok:

® 2 csésze voroslencse, jol
atoblitve

® 1 evokanal kurkuma

¢ 2 evokanal kokuszolajso

® 2 teaskanal egész koméenymag

® 2 teaskanal mustarmag

® csipet paprikapehely

® 2 aproravagott hagyma

e 7. csésze korianderlevél

® + 1-2 evokanal a talalashoz

® 2 nagy maréek spendt vagy
kelkaposzta, finoman apritva

® 2-3citrom friss koriander a
talalashoz

Recept:

Tegylk fel féni 6 csésze vizbe a lencsét,
keverjuk hozza a kurkumat és a sot. Amint
felforrt, csokkentsiik a hot és fozzik 20
percig vagy amig a lencse atpuhul.
Purésitsiik egy botmixerrel. Mig a lencse f6,
melegitsik fel a kokuszolajat egy
serpenydben, azutan adjuk hozza a
koménymagot, a  mustarmagot, a
paprikapelyhet és a hagymat. Piritsuk, amig
a hagyma enyhén attetszdvé valik, kdzben
adjuk hozza a koriandert és a spendtot
vagy a kelkaposztat. Piritsuk még néhany
percig. Ontsiik a keveréket a leveshez, majd
facsarjuk bele a citromokat, egyszerre csak
egy felet. Kdzben folyamatosan
kostolgassuk, hogy ne legyen tal citromos.
Talaljuk friss korianderrel megszorva.



VEGETARIANUS BURGER.

A hamburger egy ikonikus — orok kedvenc étel, amirdl akkor
sem kell lemondanod (sét!) ha vegetarianus van!

Recept:

Szerencsére egy €SOm0 egeszséges,
isteni zoldséggel helyettesithetd a
hispogacsa, mutatunk is par variaciot,
hogy mivel:

1) Csicseriborsoval: a fott csicseriborsot
egy turmixgépben purésitjuk lila
hagymaval, egy csokor friss
korianderrel, kevés liszttel és 0&rolt
koménnvyel. Az elkészilt masszat
villaval atkeverjik, és mar sithetjik is
ki, az olivaolajjal kikent serpeny&ben.

2) Lencsével: A lencsét fokhagymas,
sos, zelleres vizben megf6zzik, majd
leturmixoljuk és O0sszekeverjiik apritott
petrezselyemzolddel, 1 tojassal,
zsemlemorzsaval. Soval és borssal
fliszerezzlik. A lencsepogacsakat 180
fokos siitében olajjal meglocsolva
sussik ropogosra. Jol all neki a
paradicsomszosz.

3) Fehér babbal: A f6zés elotti éjszakan
mindenképpen  aztassuk be, gy
lényegesen lerdvidll a fozési ido. Egy
gerezd fokhagymat, friss
petrezselyemmel, fétt fehér babbal, fott
burgonyaval, zsemlemorzsaval és kevés
liszttel mixeljiik Gssze. Sitdben vagy
serpenydben slissik meg, vegyes
zoldsalataval talaljuk.

J6 étvagyat kivanunk!



CSICSERIBORSO
CURRY.

CsipOsen izgalmasabb az élet!

Hozzavalok:

® 1,5 evokanal kdkuszolaj

® 2 szal zsenge poréhagyma, vagy
Ujhagyma apritva

® 1db piros, friss chilipaprika (vagy
magyar erdspaprika)

® csipetnyiso

® csipetnyi feketebors, 6rolt

e 2 gerezd fokhagyma,

® finomra szeletelve

® 0,5 tkreszelt, friss gyombér

® 2 ek piros Curry fliszerpaszta

® maréknyi friss borso,
huvelyesen, vagy ceruzabab

® 1 doboz csicseriborso konzerv

® kis csokornyi friss
korianderzoldje, vagy
petrezselyem

Recept:

Hevitsiik kozepes hofokra a serpenyét és
adjuk hozza a kokuszolajat. Dobjuk bele a
karikara apritott poréhagymat, a piros
chilipaprikat (vagy a magyar eréspaprikat),
sozzuk, borsozzuk és kevergessiik. Ha a
hagyma kész, adjuk hozza a fokhagymat, a
reszelt, vagy 6rolt gyombért, a piros curry
fliszerkrémet, kevergetve sissiik tovabb,
hogy a fliszerpaszta jol atjarja a
hozzavalokat, és mazat képezzen rajtuk.
Ha ezzel megvagyunk, adjuk hozza a
zsenge apritott zoldborso hivelyeket, ha
nincs, akkor ceruzababot (vagy barmely
egyéb zoldséget, amit otthon talaltalunk)
és végul a kokusztejet. Az egészet forraljuk
fel, majd a hot csokkentve, lefedve,
rotyogtassuk 5-6 percig. Ontsiik hozza a
lesz{irt,  csicseribors6  konzervet, a
korianderzoldjét, és fozzik még 5 percig.
Sozzuk, borsozzuk izlés szerint! Talalhatjuk
jazmin rizzsel!

J6 étvagyat kivanunk!



SAJTKREMLEVES ROPOGOS CHIPSEKKEL.

lgazi életmento fogas a hidegebb napokon
egy forro sajtkrémleves.

Hozzavalok:

e Trappista sajt alapnak (lehet laktozmentes
is)

e FUstolt sajt, gorgonzola, cheddal vagy mas

érettebb karakter( sajt (sokfélébdl Iétezik

mar szintén laktozmentes)

1,5 evOkanal liszt

3dltej

2,5 dl viz vagy levessabors

szerecsendio

piritott fokhagyma

extra hozzavalok: egy kis szaraz fehérbor

vagy sor

Recept:

10 perc alatt elkésziil, meleg, selymes, tartalmas és
nagyon egyszer(i, a sajt fajtajatol fiiggben pedig
kilonféele izvilagira hangolhato. Remek
maradékmentd, hiszen akar a megmaradt, kicsit
szarazabb sajtvégeket is feldolgozhatjuk. A
sajtleves annal finomabb, minél tobbféle sajt kerdl
bele, és ha alapnak egy semlegesebb iz{ trappistat
valasztunk is, akkor is megbolondithatjuk egy kis
flstolt sajttal, gorgonzolaval, cheddarral vagy mas,
érettebb, karakteresebb iz(i sajttal, amit épp
talalunk a hiitében! A leves alapja egy kis liszttel
(gluténérzékenyeknek rizsliszt) elkevert reszelt sajt,
amit hideg tejjel és vizzel vagy levessel kell
felonteni, elkeverni, majd csak ezutan melegiteni és
fozni, igy nem tapad 0ssze a sajt, és tokéletesen
krémes levest kapunk par perc alatt. Fliszerezziik
soval, borssal, szerecsendioval, és aki szereti,
piritott fokhagymat is tehet a levesbe! Extra
hozzavaloként hasznalhatunk egy kis szaraz
fehérbort vagy sort, mindkettd jol illik hozza, de
levesbetéttel is gazdagithatjuk, ami lehet piritott
kenyérkocka vagy tokmag, akar egy kevés kockazott
korte vagy alma, de sllt sonkaval vagy baconnel is
nagyon finom. A mi betét tipplink a FoodyFree
kett6be/haromba tort chipse, amivel egy igazan
roppanos elemet csempészhetiink a meleg leves
tetejére!

J6 étvagyat kivanunk!




JAPAN OMLETT.

Ujdonsagunk a  Rizs  chips
megihletett minket, igy egy finom
Japan fogast hoztunk ma.

Hozzavalok:

5-6 db tojas

1 evOkanal szbjaszosz

2 evokanal tejszin (opcionalis)

1 evokanal olivaolaj

[zlés szerint titkos dsszetevd (pl.:
tejszin, chili, sake, Gjhagyma,
paprika (barmilyen zdldség
aprora vagva),

baconkockak, vagy ami épp van a
hiitben)

Recept:

A tojast verjuk fel, és adjuk hozza a
szb0jaszoszt és egy kevés tejszint!
Melegitsiink fel egy kevés olivaolajat és
egy papirral kenjik szét, a felesleget
itassuk fel! Nagyjabdl az egyharmad tojast
kezdjik el slitni a palacsintasiitében! Hozza
dobhatunk barmit az extra alapanyagokbdl,
de ne az osszeset! Ha majdnem megsdult
kezdjik el feltekerni evdpalcikaval. Nem
baj, ha nehezen indul vagy kicsit
berepedezik, tekergessik csak! Ha
feltekertiik hlzzuk vissza a serpenyd aljara
és ontsuk mellé a masodik harmadrész
tojast (és az extrakat)! Mikor majdnem
megsult djra csavarjuk fel, majd hazzuk le
Gjral A maradék tojast ontstik mellé és ha
kicsit megsdlt, utoljara is tekeredjink fel!
Ha feltekertik, ovatosan csisztassuk le
egy vagodeszkara és szeleteljuk fel! A kis
tekercseket sozhatjuk izlés szerint és
persze evépalcikaval fogyasszuk!

J6 étvagyat kivanunk!



GLUTENMENTES - LAKTOZMENTES
CSOKIS MUFFIN.

Edes kényeztetés hiivos napokra.

Hozzavalok tésztahoz:
75 g kakaopor

80 g mandulaliszt
100 ml juharszirup
125 g almaszosz
125 ml kékuszolaj
4 db tojas

10 g stitépor

1 csipet s6%
vaniliarad

Hozzavalok krémhez:
e 180 g cukormentes étcsoki (laktozmentes)
e 60 g kokusztejkonzerv
e 60 g kokuszolaj

Recept:

A tészta hozzavaloit 0sszekeverjik a
vaniliaradd kikapart magjaival. A muffin
sutot  kibéleljitk a papir muffin
formakkal, és a tésztat lehetOség
szerint 12 felé osztjuk a formakban.175
fokra elémelegitett siitdbe kb. 25 percig
sutjik, majd hagyjuk kihdlni. Amig sil, a
kréem hozzaval6it is osszemelegitjuk,
majd hiitobe dobjuk, és ha hidegre hiilt
(de de még nem szilardra), robotgéppel
habositjuk, majd (ha extrazni akarunk,
csillagcsoves) nyomozsakbol a muffinok
tetejére nyomjuk! A diszitésnek csak a
képzelet szab hatart, mehet ra
mandula, csokireszelék, szines
gyongyok, barmi!

J6 étvagyat kivanunk!



CSIRKEFALATOK CHIPS
BUNDABAN.

A legegyszer(ibb, mégis egyik
legmendbb fogas a csirke és a chips
kombdgjaval!

Hozzavalok: Recept:

e Glutén/laktozérzékenyeknek Free  Fogj egy zacsko chipset, szurj egy apro
Chipsbél, a tobbieknek a kedvenc lyukat a zacskora, hogy a benne lévd
izUkbol! levegOt ki tudd nyomni, majd tord dssze

e 1zacské Foody vagy Foody Free apro darabokra a chipset. A csirkét
chips forgasd meg egy kis olajpban majd a

e kedvenc csirke darabjaid chipsben, hogy minden oldalara
(mell, comb, szarny, barmi) ratapadjon. El6melegitett  siitGben,

190°C, sltOpapirral bélelt tepsiben 15-
20 perc alatt stisd meg. Mellé készits el
a kedvenc szoszod, martogatos
recepteket a gasztroblogunkon is
talalsz!

J6 étvagyat kivanunk!



GLUTENMENTES AZSIAl ZOLDSEGES TESZTA.

Gluténmentesen is teljesen!

L ol Hozzavalok tésztahoz:

1+2 ek olaj (lehet szezamolgj is)

5 szal Gjhagyma

egy kozepes cukkinidionyi friss gyombér
3 gerezd fokhagyma

thai chili (mennyisége izlés szerint)

% azsiai citromf(

két nagyobb csirkemell filé

4 ek gluténmentes szbjaszosz

125 g gluténmentes rizstészta

100 g gomba

1 tk gluténmentes kukoricakeményito
100 ml viz vagy zoldségalaplé

friss korianderlimekis marék natdr piritott
foldimogyoro

e 1,5 liter viz a tészta fézéséhez

Recept:

A tésztat tegylk egy talba, és forrazzuk le.
F6zni nem kell! Szeleteljik fel a zoldségeket:
ajhagymat karikara, cukkinit csikokra, gombat
vékony szeletekre. A gyombért és a
fokhagymat reszeljik finomra. A citromflvet
lazitsuk fel agy, hogy a kés tompa végével
racsapunk. A csirkemellet vagjuk vékony
csikokra, Ontsiik ra a szojaszoszt, és pacoljuk
30 percen at. A keményitét keverjik
csomomentesre a hideg vizzel. Hevitsuk fel 1
kanal olajat egy wok serpenydben. El6szor a
cukkinit és az Gjhagymat piritsuk 1-2 percig.
Tegylk félre egy tanyérra. Mehet a serpenydbe
a masik két kanal olaj, a reszelt gyombér és a
fokhagyma, az apritott chili, és a thai citromfd.
Piritsuk 1 percig. Adjuk hozza a pacolt csirkeét,
és piritsuk 1-2 percig. Adjuk hozza a gombat,
és piritsuk tovabbi egy percig. Szlirjik le a
tésztat, adjuk a raguhoz, ontsik ra a
keményitds vizet (alaplével  finomabb).
Folyamatos kevergetés mellett varjuk meg,
amig a keményitd szoszos allaglra hizza a
folyadékot. Keverjik bele az elre megpiritott
hagymas cukkinit. Talalas el6tt szedjik ki a
citromflvet. Azonnal, friss koriander zolddel, és
durvara tort mogyoroval forron fogyasszuk.

J6 étvagyat kivanunk!




GLUTENMENTES
SPENOTOS GNOCCHI.

Konnyed ebéd vagy vacsora
gluténmentesen.

Hozzavalok: Recept:
® 180 g gluténmentes liszt (pl. Forrd vizben leforrazzuk a spenotot,
rizsliszt) Ie‘dblftji.'lk hideg‘vfzzel, lesz(irjk, éf ?ptéra
e 250 g ricotta y‘agjuk. A .rllcott.a:c kon\/ljarl.J.ha segltse.g"evel
e 100 g spendt J0|u|ec‘50|:i(.)’gtetjl:lk, majd ’osszekeverju‘k a
e 2 tojassargdja tOJass?rgaJavaI, gs a spglnottal. A I.<evere.k?t
_ . megsozzuk, a liszttel dsszegydrjuk, cipot
* 50gsajt (pl. pecorino) formazunk bel6le és fél orat pihentetjlk.
* 50 gapritott hagyma Ezutan a tésztat kis adagokra szedjiik,
® 30gva gyGrodeszkan kb. 1 cm atmérdjii csikokat
® so formazunk bel6liik, melyeket kb. 1 cm
® egy kis olivaolaj hossz( darabokra vagunk. A gnocchikat bg,

sos vizben kifézzik, és amikor feljonnek a
viz felszinére (2-3 perc mdlva), habszed6
kanallal  kiszedjik  6ket és  jol
lecsopogtetjik. Olivaolajjal és pecorino
sajttal izesitjuk, és forron talaljuk.

J6 étvagyat kivanunk!



FOODY EGY JO NAP IZE!

FOODY FREE LENCSE CHIPS SOVAL

A lencse, mint alapanyag rostban és izében

gazdag, igy elegendd egy kis so, hogy kihozza a
lencse karakterességét, ezt a chipset azoknak
ajanljuk, akik a hagyomanyos alapanyagokat
igazan kedvelik.

FOODY FREE HUMMUS CHIPS

CUKKINIVEL

A cukkini szeletelt formaja miatt nem csak szinesiti
ezt a chipset, de izében frisseséget is ad neki.

Menbes }
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FOODY FREE HUMMUS CHIPS

CEKLAVAL
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Csicseriborsébaol készult céklas izesitésd chips

a superfood-ok vilagabdl.

WWW.FOODYSHOP.HU

FOODY PRODUCT KFT.
6500 BAJA, KELETI KRT. 17.
+36-79/520-120
INFO@FOODY-PRODUCT.HU



