Receptek

Almas-bananos zabpelyhes keksz

Hozzavaldok
e 2dbalma
o 3db banan
e 2bodgre zabpehely
e 5dkdid
e 1dl tej

e 1 csomag vanilias cukor
e 1 csipet szodabikarbona
o 1tk fah¢;

Elkészités

1. Az almat meghdmozzuk, lereszeljiik.

2. A banant villaval szétnyomkodjuk, hozzdadjuk a lereszelt almat, a zabpelyhet, a diot,
a tejet, a vanilias cukrot, a szodabikarbonat és a fahéjat. Osszegyurjuk, majd kdzepes
méretli gombocokat formazunk beldle.

3. A gombocokat siitdpapirral bélelt tepsibe tessziik, és kicsit ellapogatjuk, majd 200
fokra eldmelegitett siitben 20 percig siitjiik.


https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/alma/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/banan/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/zabpehely/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/dio/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/tej/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/vanilias_cukor/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/szodabikarbona/
https://www.mindmegette.hu/receptlista/hozzavalok/fahej/
https://mindmegette.hu/banan-helyes-tarolasa-barnulas-ellen-62294/

Egyszeru, gyors, izletes, egészseges tokos
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Hozzavalok 18 db golyohoz

200 g tok piiré

50 g mogyordvaj

30 g datolyaszirup vagy méz
70 g zabpehely

30 g fehérjepor (elhagyhato)

Ontet
e csoki
e kokuszolaj

Elkészités

(] A zabpelyhet leturmixoljuk. Hozzaadjuk a tobbi alapanyagot, jo alaposan eldolgozzuk,
turmixoljuk.

(] Talba tessziik, kézzel elkeverjiik, majd megformazzuk a folyokat. Ebbdl a mennyiségbdl
18 db 20 g-os golyot készitettem.

[ A golyodkat hiitébe tessziik. Csokoladéba forgathatjuk, vagy csak siman olvasztott csokival

(amihez kevés kokuszolajat is adunk) meglocsoljuk.



Reform dios siitemeny

Hozzavalok:

e 16 dKkg teljes kidrlésii liszt
e 6.5 dkg rozsliszt

e 14 dkg di6 (durvara vagva)
e 2 kavéskanal fah¢;

e 1 csomag siitopor

e 0.5 teaskandl szegfliszeg

e 1 kéavéskandl szerecsendio
e 2dbtojas

e 10 dkg nadcukor

e 1759 joghurt

e 2 dl narancslé

e 2 ek narancshéj

« 1dl olivaolaj

A sziruphoz

e 1dl narancslé

e 4 ek nadcukor

o 1 kavéskanal fah¢;

o 1 kavéskanal szerecsendiod

Elkészités:

1. A liszteket, a fahéjat, a szerecsendiot €s szegfliszeget a siitOporral egyiitt egy nagy
talba ontjik, és Osszekeverjik.

2. Egy masik talban habosra keverjiik a cukrot a tojasokkal, majd belereszeljiik a

narancs héjat, hozzaadjuk a narancslevet, a joghurtot és az olivaolajat, és alaposan

kikeverjiik.

A két masszat dsszedntjiik, hozzaadjuk a dio nagy részét, és alaposan kidolgozzuk.

4. Siitépapirral belelt tepsibe Ontjiik, és 180 fokra eldmelegitett siitdben fél-
haromnegyed ora alatt készre siitjiik.
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A sziruphoz

1. Kozben egy kisebb labasban dsszemelegitjiik a narancslevet, a cukrot €s a fliszereket.
10 percig f6zziik, majd elzarjuk alatta a langot, és hagyjuk, hogy egy kicsit hiiljon és
stirisodjon.

2. A kész siitit kivessziik a siitdbol, és még forron megkenjlik a sziruppal. Megszorjuk a
maradék didval, talalas elott megvarjuk, hogy langyosra hiiljon.


https://www.nosalty.hu/alapanyag/teljes-kiorlesu-liszt
https://www.nosalty.hu/alapanyag/rozsliszt
https://www.nosalty.hu/alapanyag/dio
https://www.nosalty.hu/alapanyag/fahej
https://www.nosalty.hu/alapanyag/sutopor
https://www.nosalty.hu/alapanyag/szegfuszeg
https://www.nosalty.hu/alapanyag/szerecsendio
https://www.nosalty.hu/alapanyag/tojas
https://www.nosalty.hu/alapanyag/nadcukor
https://www.nosalty.hu/alapanyag/joghurt
https://www.nosalty.hu/alapanyag/narancsle
https://www.nosalty.hu/alapanyag/narancshej
https://www.nosalty.hu/alapanyag/olivaolaj
https://www.nosalty.hu/alapanyag/narancsle
https://www.nosalty.hu/alapanyag/nadcukor
https://www.nosalty.hu/alapanyag/fahej
https://www.nosalty.hu/alapanyag/szerecsendio

Podcast az egészségtudatos mindennapokhoz:

https://szabogalbence.hu/egeszszegtudatos mindennapok szabo gal bence messer mate elso ev

ad/?fbclid=lwAR2m6dwYKGeBuDrzrg0A8trvUdZJHGJCdgDVLTCcal wEVnJLdjG2knI8c&mibextid=xfxF
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Télen is a szabadban! Mert nincs rossz ido, csak rossz oltozet.

Barlanglatogatés a csaladdal:

https://szemlo-hegyi-barlang.hu/?lang=hu

https://www.termeszetjaro.hu/hu/poi/barlang/pal-voelgyi-barlang/22727143/

Ha mar unalmas a szomszéd jatszotér:

>
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Varosligeti nagyjatszotér

Muzi (1088 Bp, Muzeum korat 14-16.)

Vuk jatszotér (1016 Bp, Bérc utca 31.)

Pom pom jatszotér (1016 Bp, Dezs6 utca 11.)
Szafi jatszotér (1015 Bp, Csonak utca 3.)

o Uticélok kirandulasokhoz gyerekekkel:

>
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Gellért-hegyi csuszdapark
Normafa

Harmashatar-hegy

Dobogokd

Pannonhalmi lombkorona sétany

https://csodalatosmagyarorszag.hu/latnivalok/termeszeti-ertekek/pannonhalmi-

lombkorona-tanosveny/

Belépdjegyes programok:

>

>

Lumina park

https://luminapark.hu/

Garden of lights
https://gardenoflights.com/hu/budapest



https://szabogalbence.hu/egeszszegtudatos_mindennapok_szabo_gal_bence_messer_mate_elso_evad/?fbclid=IwAR2m6dwYKGeBuDrzrq0A8trvUdZJHGJCdgDVLTCcal__wEVnJLdjG2knI8c&mibextid=xfxF2i
https://szabogalbence.hu/egeszszegtudatos_mindennapok_szabo_gal_bence_messer_mate_elso_evad/?fbclid=IwAR2m6dwYKGeBuDrzrq0A8trvUdZJHGJCdgDVLTCcal__wEVnJLdjG2knI8c&mibextid=xfxF2i
https://szabogalbence.hu/egeszszegtudatos_mindennapok_szabo_gal_bence_messer_mate_elso_evad/?fbclid=IwAR2m6dwYKGeBuDrzrq0A8trvUdZJHGJCdgDVLTCcal__wEVnJLdjG2knI8c&mibextid=xfxF2i
https://szemlo-hegyi-barlang.hu/?lang=hu
https://www.termeszetjaro.hu/hu/poi/barlang/pal-voelgyi-barlang/22727143/
https://csodalatosmagyarorszag.hu/latnivalok/termeszeti-ertekek/pannonhalmi-lombkorona-tanosveny/
https://csodalatosmagyarorszag.hu/latnivalok/termeszeti-ertekek/pannonhalmi-lombkorona-tanosveny/
https://luminapark.hu/
https://gardenoflights.com/hu/budapest

