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Dids-vanilias csiga
Szeretem ezt a tésztdt, mert barmilyen édes télteléket elbir. Ha nem szeleteljik fel,

lekenjik tojdssargdjéval, valamint néveljik a sitési idét 10-15 perccel, akkor bejgliként
is talalhatjuk!

Hozzavalok:

8 db-hoz

2 db kdzepes méreti tojds
50 g reszelt alma

35 g eritrit

130 g Paleolét liszt varédzs
2 g (1/2 tk) szédabikar-
béna

2 g (1/2 tk) borkésav

2 ek olvaszfott zsiradék
(sertész zsir, kacsazsir stb.)

Elkészités:

L 1. a szdraz és a nedves hozzdvaldk &sszekeveré-
Toltelék: sét kdvetéen, gyirj a tésztabdl gombécot, majd
80 g cocomas pihentesd hitében legaldbb 1 érét, hogy kezelhetd
45 g eritrit legyen a tészta.

50 g di6 2. Tapaddsmentes sitépapirlapok vagy Folpack
1 mk fahé; lapok kézatt nyujtsd 0,5 cm vastagsagura, téglalap

S alakéra, majd az elézéleg &sszelangyositott,

(ha felrazés utn is hig a kihitott tolteléket simitsd a tetejére Ggy, hogy a
cocomasod, akkor 1 mk 0ti- kst sz¢leit behajtod, kb fél cm-re, hogy a t5ltelék

fo lisztet tégy a toltelékhez) ne folyjék ki, ezt kdvetéen hosszanti iranyban a
sitépapir segitségével tekerd fel.

3. Miutén feltekerted a tésztdt, egy cérna segit-
ségével vagj kb. 2 cm-es szeleteket és helyezd
sutépapirral bélelt sitélapra.

4. Sisd elémelegitett siitében,175 fokon, 15 percig.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



Hozzavalok:

2 db kdzepes méreti tojds
50 g reszelt alma

35 g eritrit

130 g Paleolét liszt vardzs
2 g (1/2 tk) szédabikar-
béna

2 g (1/2 tk) borkésav

2 ek olvasztott zsiradék
(sertész zsir, kacsazsir stb.)

Toltelék:

50 g cocomas

20 g eritrit

15 g kakad

(ha felrazas utén is hig a
cocomasod, akkor 1 mk Gti-
fo lisztet tégy a toltelékhez)

Kakaés esiga

A diés csiga tésztdja. Nagyon finom, puha, omlés tészta,
olvads csokival, még melegen a legfinomabb.

Elkészités:

1. a szdraz és a nedves hozzavaldk dsszekeverését
kdvetden, gydrj a tésztabsl gombécot, majd pihen-
tesd hitében 1 6rat, hogy kezelhetd legyen a tészta.
2. Tapaddsmentes siitépapirlapok vagy Folpack
lapok kézétt nydjtsd 0,5 cm vastagségura, téglalap
alakira, majd az elézéleg sszelangyositott, majd
kihGtott tolteléket simitsd a tetejére Ogy, hogy a két
széleit behajtod, kb fél cm-re, hogy a taltelék ne foly-
iék ki, ezt kdvetden hosszanti irdnyban a sitépapir
segitségével tekerd fel.

3. Miutdn feltekerted a tésztdt, egy cérna segitségé-
vel vagij kb. 2 cm-es szeleteket és helyezd sitépapir-
ral bélelt sitélapra.

4. Sisd elémelegitett siitdben, 175 fokon, 15 percig.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



Kelesztett, nopogos kéngti cipo

A savanyi kdposztalében 1évé tejsavbaktériumok és a bork8sav kiilénésen szelléssé,
lyukacsos szerkezetivé teszi a kenyeret. Az pedig, hogy siitélapon és nem forméban sil,
hozzdjdrul a ropogés kéreg képzéséhez.

Hozzavaldk:

30 dkg-os kenyérhez
4 kdzepes méret
tojds

1 ek savanyUkdposzta
lé& (DM, Miiller)

110 g Paleolét Liszt-

vardzs
3gséd
3 g szédabikarbéna
3 g borkésav Elkészités:
L 1. Robotgéppel el8szér a folyékony hozzavalékat
2 db probiotikum keverd el, majd
kOpSZUIO tartalma 2. Mérd hozzé a szdraz hozzdvaldkat.

3. Miutdn homogenizdéltad a tésztdt, letakarva,
langyos helyen pihentesd egy érdcskat.

4. 1 éra mélva melegitsd el a sitét 200 fokra,
allitsd légkeverésre.

5. Olajozd be a kezed és formdlj a tésztabdl
cipét. Helyezd sitdpapirral bélelt sitélapra,
maid késsel vagd be a tetejét (vizezd a kést, ha
ragadna).

6. Sisd 10 percig 200 fokon, majd tovébbi 35
percig 180 fokon.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



Ropogds nantott his édesbungonya kockakkal,
naancsos vonoskaposzta agyon

Szinpompds alapanyagok, harmonizdlé izek. Unnepi fogdsként is
megdllja a helyét és nem igényel konyhai fogsdgot!

Hozzavalok:

4 fére

4 szelet sertés karaj
Paleolét Lisztvardzs
3 db tojds

Sé

1/2 fej

vords kdposzta

2 db narancs

Oliva olaj
Narancslé A
Elkészités:
Balzsamecet 1. A felszeletelt hust sézd, borsozd, klopfold, majd

3/4 kg édesburgonyo 2. lisztvarazsba, tojasba és megint lisztvardzsba
forgatdst kévetéen, kdzepes ldngon bé kékuszolaj-

ba siisd ki. Ha a vékonyabb panirt és vastagabb
husit kedveled, akkor forgasd elészér tojasba,
maid lisztvardzsba.

3. A hos kisiitése elétt vagy utdn, a kockéra végott
édesburgonydt siisd ropogésra.

4. A lilaképosztét oliva olajjal, balzsamecettel és
narancslével boritsd nyakon, majd filézett narancs-
gerezdekkel forgasd &ssze.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



Ponkolt galuskaval

Tokéletes levesbetétnek is, akdr egy zéldségleveshez vagy gulydsleveshez, gyors
vacsoraként tojdsos galuskdnak.

Hozzavaldk:

4 adaghoz

6 kdzepes méretli
tojésfehérje

180 g Paleolét liszt-
vardzs

2 dl viz

1tk sé

4 ek kékusz olaj a
tésztdba

Elkészités:

1. A hozzavalékat alaposan keverd el,- a ké-
kuszolaj kivételével - fokozatosan adagolva
a vizet,

2. majd mehet hozzd az olaj.

3. Szaggasd bé, forré, sés vizbe,

4. 4gy, hogy ha feljttek a viz tetejére, kb.
2-3 percig fézd, majd szlrd és sokkold
hideg vizzel.

5. a tapadés elkerilésére 1-2 ek olvasztott
zsiradékkal (sertés, kacsa stb.) keverd at a
kész galuskat, majd talald pérkslitel.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



Eszterthazvy totta paledosan

A telt, selymes csokolddé iz, vékony tésztaréteg és a markdns diékrém igazdn j6 pdrosi-
tds az egészséges paleolit finomsdgok kedveldinek.

Hozzavalok:

1 tortalaphoz

6 tojasfehérje

40 g eritrit

40 g Paleolét Lisztvardzs
20 g dardlt dié

1 kk szédabikarbéna

fél citrom leve

Csokoladé krémhez:

3 db érett avokadd Elkészités:
35 g poritott eritrit 1. A tojasfehérjét verjik kemény habbd az eritrit-
25 g kakaé tel, majd szitdljuk bele és évatosan keveriik el a

Lisztvardzzsal, melybe eléz8leg belekevertik a
szédabikarbéndt.
2. Ezt kévetden fél citrom levét facsarjuk a tészté-

Dickrémhez: ba, majd szilikonos tortaforméba vagy sitépapir-
2 dl cocomas ral bélelt forméba, 170 fokon, légkeverésen siissik
1 dlviz kb. 25 perc alatt készre.

60 g eritrit 3. Ismételjik meg, sissink még egy tortalapot.
130 g dardlt dié 4. A didkrém hozzdvalsit langyositsuk dssze, majd

hitébe téve alaposan hitsik ki.

5. A csokolédékrém hozzavalsit késes apritéba
téve dolgozzuk &ssze.

6. A kihilt tortalapokat t6ltsik meg csokolddé
krémmel, majd a tetejét, oldaldt vonjuk be didk-
rémmel, diszitsik dié darabokkal.

20 g Paleolét Lisztvardzs

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



Tojasmentes zsemle

A lisztvardzs specidlis &sszetétele és az utifimaghéj lehetévé teszi a tokéletes tojdsmen-

tes paleo zsemle elkészitését.

Hozzavalék:

2 db zsemléhez

5 dkg Paleolét liszt-
vardzs

2 dkg otifG maghéj

1 nagy csipet széda-
bikarbéna

1 nagy csipet borké-
sav

1 mk. s6

1,5 dl viz

1 tk. almaecet

2 csapott ek. ka-
csazsir

Elkészités:

1. A széraz hozzdavaldk &sszekeverését
kévetden a folyékony hozzdvaldkkal alapo-
san &sszedolgozzuk, majd vizes kézzel két
zsemlét formdlunk

2. és sitépapirral bélelt sitélapra helyezve,
200 fokra elémelegitett sitébe tesszik.

3. Légkeverékes funkcién sitjik 5 percet,
majd 20 percig 180 fokon, ezt kévetéen
tovébbi 35 percet sitjik 150 fokon.

4. Racson kih{tjik. A legidedlisabb dallagét
mdsnapra éri el.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



Banackos palacsinta, csoki ontettel

Ha nincs kéznél baracklekvdr, aszalt barackot dztass be el6zé este (barmilyen aszalt
gyimélccsel elkészithetd) annyi vizben, hogy ellepje, majd mésnap turmixold, ha
szijkségesnek véled édesitsd és mdr kész is a f6zésmentes lekvarod. Az Eszterhdzy torta
didkrémével készithetsz beldle palacsinta tortdt, dupla adagot siitve, szépen egymdsra
rétegezve, majd a fetejére csoki réteget kenve.

Hozzavalok:

8 db palacsintahoz

2 db L-es tojés

40 g Paleolét lisztva-
razs

1 ek cocomas

1,5 dl szénsavmentes
viz

Csokoladé ontethez:
100 g tort paleo
csokoladé

2 ek kékusz olaj

Elkészités:

1. Robotgép segitségével, a vizet fokoza-
tosan adagolva, keverd csomémentesre a
hozzdvaldkat, majd

2. kékuszolaijjal kikent serpeny&ben sisd
készre a palacsintakat

3. Nagyon alacsony héfokon, kékuszolajon
olvaszd meg a tért csokolddé darabokat,
majd a palacsinték kézepére halmozz a ba-
rackos toltelékbél, haijtsd hdromszdg alakdra
és boritsd nyakon csokolédé &ntettel.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



Bakonvi sentésszelet

Pales elétti, azaz PrePaleo életemben nagy kedvencem volt a hagyomdnyos Bakonyi
sertésszelet, amely paleés alapanyagokkal is téretlen sikert arat a csalddban. Es mind-
amellett, hogy népszerd, gyorsan elkészithetd.

Hozzavalok:

4 személyre

8 szelet sertéskaraj

1 db kaliforniai paprika
15 dkg gomba

1/2 db péréhagyma

4 dI sGri kékusztej

2-3 gerezd zizott fokhagy-
ma

1 tk dijoni mustar

2 ek sertészsir/kacsazsir

1 ek Paleolét lisztvardzs a

siritéshez Elkészités:

25 d|'<g csavart vagy metélt 1A karajszeleteket séval, borssal dérzssljik
szezdmos paleo tészta be, majd lazitsuk a rostokat klopfolassal.

s 2. Forré zsiradékban sissik készre, majd
bors vegyik ki a hisszeleteket.

petrezselyem 3. Mig siil a hos f8zziik ki a tésztat.

piros paprika 4. A his visszamaradt zsiradékdban pirit-

suk meg az apré kockdkra vagott hagymat,
fokhagymat, gombét, paprikét, sézzuk,
borsozzuk, paprikdzzuk és hintsik meg béven
petrezselyemmel. Majd keverjik hozza és
forraljuk 8ssze a mustérral és a lisztvardzzsal
elkevert kékusztejjel.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



P Ve pd
Ananysanga bungonyas kenyén
A paleolit tapldlkozés megkezdése anndl gérdiilékenyebben zajlik, minél hamarabb
megtaldljuk a szémunkra legmegfelelébb kenyér alternativat.
Ennek a kenyérnek a tésztdjét a tojashab és a borkdsav lyukacsossd, ldgy szerkezetivé
teszi. A hozzdadott édesburgonya pedig egyrészt szép sérgdst szint kdlcsénéz, mdsrészt
pedig rostjaival stabilizélja a kenyeret.

v

Hozzavaldk:

4 db kdzepes méreti
tojés

55 g reszelt édesbur-
gonya

80 g Paleolét Lisztva-
rézs

1 cs tk sé

1 cs tk szédabikarbéna
1 cs tk borkésav

1 tk almaecet

4 ek kokusz olaj Elkészités:

1. A tojés fehérjét kemény habbé verd fel.
2. A szdraz hozzdvalékat keverd 6ssze,
majd robotgéppel csomémentesre keverve,
adagold hozzd a tojés sdargajét és a folyé-
kony hozzdvaldkat.

3. Ovatosan keverd 6ssze a fehérijét és a
sargdjds masszdt Ogy, hogy eldszor kevés
fehérjével lazitod a sdrgdja masszat, majd
nagy keverémozdulatokkal hozzd adagolod
a maradék fehérjét.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



Sajtos-rozmaningos hiisos taska

Univerzdlis tészta, sés téltelékekhez. A legegyszeribb és leggyorsabb megoldds, ha a
tésztéba virslit csavarsz, bevagdosod, majd lekened tojds sdrgdjdval és mér mehet is a
siitébe. De az otthon fellelhets ,maradékok” is 6l hasznosithatéak, pérkslt, bolognai
ragu stb. Ha a kinydjtott egész tésztéra kened a tlteléket, a diés csigdhoz hasonlatosan
szeletelve is sitheted pld. pizzds csigdnak.

Hozzavalok:

2 nagyobb, 4 kisebb
darabhoz

1 db L-es tojas

70 g Paleolét Lisztvardzs
1 csapott tk s6

1 csapott tk szédabikar-
béna

3 ek olvasztott zsiradék

Toltelékhez:

10 dkg darélt hos

1 db avok&dé

s6, bors, paprika, rozma-
ring

paradicsom, paprika

| .

Elkészités:

1. A tészta hozzdvalsit a felsorolt sorrendben keverd
Sssze, majd ha dsszedllt a tészta, formdlj beléle
gombécot, picit gyurd at kézzel, majd folpackba
csomagolva pihentesd hiitében egy éracskat.

2. A tltelékhez pirits daralt hist pérkslt alapon,
rozmaringlevelekkel fiszerezve, majd hitsd ki. Ezt
kévetden késes apritdba téve dolgozd dssze az avokd-
déval. Igény szerint fiszerezd még, - ha fogyaszthatsz
kemény sajtot keverj hozzd azt is.

3. A hitébél kivett gombécot picit gyord at kézzel,
majd két sitépapirlap kézatt téglalap alakira nytjtsd
ki, majd vagd ketté, mindkét téglalap kézepére
halmozz a tsltelékbdl, majd hajtsd ré a tésztdt a
toltelékre, vagd be a tetejét, kend le tojassargédjaval
(megszérhatod saittal is).

4. Kb. 15-20 perc alatt, 175 fokos, légkeveréses siité-
ben sisd készre. Ha til sokdig sitéd kiszaradhat.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



5 pences szilvas-fahéjas siiti

Ajénlom uzsonnds dobozba, hirtelen tdmadé vendégseregnek és ebédre - példaul egy
tartalmas leves mellé. Nem kell hozzd més, csak az alapanyagok,
késes apritd és siitéforma.

Hozzavaldk:

150 g aszalt szilva

5 db Les tojés

40 g eritrit

20 g lisztvardzs

1 kk szédabikarbéna
2 csipet fahéj

2 ek kékuszolaj

Elkészités:

1. Melegitsd el a sitét 175 fokra,
légkeverésre. Az aszalt szilvat apritsd
késes apritéban, majd adagold az apri-
téba a tébbi hozzdvaldt, egynemUsitsd.
2. Az elkészilt masszdat kb. 20*20
cm-es tepsibe ontve, sisd 25 perc alatt
készre.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



Magyanos paleo pizza

A pizzét nem kell bemutatnom. Gyors mentsvar a rohané hétkéznapokon. Véltozatos
feltéttel elkészithetd.

Hozzavaldk:

26 cm-es pizzéhoz

3 db L-es tojds

1 ek almaecet

80 g Paleolét Lisztva-
rdzs

1 kk szédabikarbéna

1 kk borkésav

1-1 tk oregand, bazsa-
likom

1 ek olvasztott zsira- ~ Elkészités: )
dék 1. Melegitsd elé a sitét 175 fokra,
légkeverésre.

2. A tészta Ssszetevdit — a tojést fokoza-
tosan adagolva — egynemdsitsd, dntsd
sutépapirral bélelt sitélapra.

3. Kb. 5 percre tedd be a sitébe kér-
gesedni, majd kedvenc feltétedet tedd
ré és feltéttsl figgden, kb. 15 perc alatt
susd készre.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



Aszaltsrzilvas-dios pama

A diés csiga univerzdlis tésztdjabdl készithetd. Barmilyen
édes toltelékkel megdllja a helyét.

Hozzavalék:

4 kisebb darabhoz
1 db Les tojds

40 g reszelt alma

30 g eritrit

110 g Paleolét liszt
vardzs

2 g (1tk) szédabikar-
béna

2 ek olvasztott zsiradék

(sertész zsir, kacsazsir

stb.) Elkészités:
1. a szdraz és a nedves hozzdavaldk dsszekeveré-
sét kdvetden, gyorj a tésztdbdl gombécot, majd
pihentesd hitében 1 érét.

Toltelék: 2. Mig pihen a tészta készitsd el a tdlteléket.
50 g aszalt szilva Ehhez a hozzdvaldkat adagold késes apritéba és
20 g dardlt di6 egynemdsitsd.

. fahai 2. Sitépapirlapok kézétt nydjtsd 0,5 cm vastag-

csipet fahe| sagura, téglalap alakira. Végd kettd vagy négy

kb. 4 ek. viz részre, majd halmozz a kézepébe tolteléket, hajtsd
ré a toltelékre a tésztat, majd sitépapirra helyezve,
175 fokos, légkeveréses siitében sisd készre kb.
15-20 perc alatt.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



Spenotos, endei gombas tekencs

A husos taska univerzdlis tésztdjabdl készithetd. Spendtmdrtdssal, gombamdrtdssal

féételként is megdllja a helyét.

Hozzavalok:

kb. 6 szelethez

1 db L-es tojds

70 g Paleolét Lisztvardzs
1 csapott tk sé

1 csapott tk szédabikar-
béna

3 ek olvasztott zsiradék

Toltelék:

10-15 db bébi spendt levél
10-10 dkg vargdnya és
rékagomba

1 db kézepes pritaminpap-
rika

1 kis fej lilahagyma

2 gerezd fokhagyma
opciondlisan reszelt sajt
56, bors

1 tojds sdrgdja a lekenés-
hez

zsiradék

Elkészités:

1. A tészta hozzdvaléit a felsorolt sorrendben
keverd 8ssze, majd ha &sszedllt a tészta, formdlj
beléle gombécot, picit gyord &t kézzel, majd
folpackba csomagolva pihentesd hiitében egy
Sracskat.

2. Mig pihen a tészta a téltelékhez a spendtlevél
kivételével pirits dssze mindent. Hitsd ki.

3. A tésztat két sitépapirlap kdzétt nydjtsd kb. 0,5
cm vastagsagura, majd fedd be spendtlevelekkel és
halmozd rd a télteléket.

4. A diés csigdhoz hasonlatosan, sitdpapir segitsé-
gével tekerd fel, kend le, akdr tdbb rétegben tojas
sérgéjaval.

5. 175 fokos siitében kb. 25 perc alatt, légkeveré-
ses funkcién sisd készre. Télalés elétt szeleteld.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



Tepent6s pogacsa

Tojagsmentesen is elkészithetd, ropogéds, izletes vendégvars, de uzsonnds dobozba is
megdllja a helyét, valamint egy tartalmas leves mellé is ajénlom.
Mojzes Eva receptie alapjén készitettem.

Hozzavalok:

12 db kis pogdcséhoz
200 g Paleolét Lisztvardzs
1 tk szédabikarbéna

1 tk borkésav

200 g tepertékrém (pld.
Metro sajatmérka: Corvi-
nus)

2 tk bors

2 tk s6

2 ek almaecet

2 db kdzepes méreti tojds

(e|hquhcfo) o 1. a hozzdvalékat alaposan dsszekeverijik,

2 db.kozepes merefu tojds:  mqid egy nagy gombécot formélunk beléle és

fehérie (elhagyhato) Folpackba csomagolva egy éracskdra a hitébe
tesszik.
2. 1 éra milva egyforma darabokat csipiink
beléle, tetejét ellapitjuk, oldalat kézzel kerekit-
ve pogdcsat formdlunk. Tetejét tojés sdrgdijaval
lekenjik, majd bevagdossuk.
3. 175 fokos, elémelegitett, légkeveréses siité-
be tesszik, 15 percig siitjik, majd 160 fokra
visszakapcsolva tovdbbi 15 percig sitjik.
4. A tojést elhagyhatijuk, ebben az esetben any-
nyi vizet tegyink a tésztdhoz, hogy dsszedlljon.

kb. 3-4 ek.

Elkészités:

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



Ropogds bagett

A tésztdbdl formézhatunk zsemlét is, dusithatjuk a liszt mennyiségében reszelt
édesburgonydval és ha a bagett siitéformét vélasztiuk ropogésabb készterméket kapunk.

Hozzavalék:
1 kézepes méretii
bagetthez

2 db L-es tojds

65 g Paleolét Lisztva-
rdzs

1 nagy csipet s,
szédabikarbéna,
borkésav

1 tk almaecet

1 ek. kdékusz olaj Elke52|!es: ) L
1. A szdraz és nedves hozzdavalékat

kilon keverd el, majd elegyitsd a kettét.
Pihentesd legaldbb 30 percig hitében,
majd vizes kézzel formdlj bagettet vagy
zsemlét.

2. Helyezd sitépapirral bélelt sitélapra
vagy bagett sitéformdba, szérd meg
igény szerint magokkal, majd 180
fokra elémelegitett sitében sisd 30-35
percig.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



Kanfiolfozelék - Rantas

A receptben bemutatott réntdst barmely ételhez tudod alkalmazni,
de magtejjel, tejszinnel lazitva habardsként is miksdik.

Hozzavalék:

1 db kdzepes méret(
karfiol

58, bors, babérlevél,
pirospaprika

3 ek. kékuszolaj

3 ek. Paleolét univer-
zdlis liszt

Elkészités:

1. A rézsdira szedett karfiolt tedd annyi for-
résban 1évé vizbe, hogy ellepje. Fiszerezd,
majd fézd roppanésra.

2. Kb. felét turmixold el, majd 3 ek. olajbdl,
3 ek. lisztbé&l és 1 tk. pirospaprikébél készits
hagyomdnyos médon rdntdst: révid ideig
piritsd a lisztet olajon, majd tégy hozza 1 tk.
piros paprikdt. Ezt kévetéen dntsd fel hideg
vizzel és gyors mozdulattal keverd a féze-
|ékhez. De megteheted, hogy vizes felontést
kihagyod és kdzvetlenil a forrésban lévéd
fézelékhez adod a rantast.

PaleoLét tenmékekkel egyszertiien, egészaégesen!



EPeT

Az élheté paleolit életmédhoz szeretnék segitséget nydjtani e recept-
fuzettel. Hétkdznapi ételek elkészitésén keresztil — rantdson, paniroza-
son &t a kakaés csiga, galuska, kenyér készitésén til egészen a tortdig
egyéb desszertekig — mutatom be az univerzdlis lisztvardzs hasznélatét.
A fizetben lévS receptek alapjdul szolgdlhatnak més alapanyagbél,
hasonlé médon elkészilt ételeknek — csak a képzelet szabhat hatart!
Sok sikerélményt, dromet és j6 egészséget kivanok!

Sinka Judit

Tovabbi sutési tippek, receptek, nyereményjaték:
www.facebook.com/paleolet



