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KARACSONYI FOETELEK
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e 1000 g ponty (aprolék + ponty hus)

o 5db kozepes voroshagyma

e 1db paprika

e 2 db paradicsom

e 24-36 g MySenorita kollagén fliszerso és egyéb fliszerezés igény szerint
e kb.151viz

e 1/2 ekolaj

A hagymat tvegesre dinszteljuk a flszersoval elkevert olajon. A megtisztitott,
kisebb hal darabokat, aprolékot, felapritott paradicsomot és paprikat a
hagymahoz adjuk, majd felontjuk vizzel. Addig fézzik mig szét nem f6 a hal
(kb. 40 perc). Mikor megf6tt a hal, levesszik a tuzrél és lepasszirozzuk egy
leves sz(ir6n, majd visszaontjuk a labosba. Ezutan adunk még hozza vizet és
beletesszik a befejezéshez szant egész haldarabokat. Itt még izlés szerint
izesithetjlk csip0s izekkel, fokhagymaval, extra soval. Forras utan kb. 2 perccel
mar le kell venni a ttzrol, hogy ne f6jon szét a hal.

6 tanyér levesnyi az adag (1 fore 1 tanyérnyit batran fog
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KARACSONYI FOETELEK

e 480 glazac e 1db tojas

e 1dbnarancs * 50, bors, kapor

e 2ekolivaolaj e 50 g MySenorita kollagén bundazo
e 2 db cukkini 12 g MySenorita kollagén fuszerso
e 640 g burgonya

A lazacot megsutjuk mindkét oldalan 2-3 percen at, miutan fuszereztik
soval, borssal. A cukkinit és a burgonyat lereszeljuk. Kinyomkodjuk a
zoldségek levét. Hozzaadunk egy felvert tojast, a kollagén fliszersot és a
kollagén bundazot. Kis korongokat formazunk és az olaj masik felében
megsutjuk a fasirtokat. Az olivaolaj feléhez egy narancs levét kifacsarjuk. A
narancsos dresszinggel nyakon ontjik a lazacot.

4 adag (1 fore 1 adagot fogyaszthatunk)
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KARACSONYI FOETELEK

Toltott kelkiposzta

o _..A\K

160 g basmati rizs

8 db nagyobb kéléposztalvl
600 g daralt pulykahus 1 kis fej voroshagyma
3 konzerv paradicsom (turmixold le) 1 gerezd fokhagyma
36 g MySenorita kollagén fliszers6 ¢ 1db nagyobb tojds

-

A dardlt hust osszekeverjik az aprdra vagott voroshagymaval, a zuzott
fokhagymaval, a tojassal, a rizzsel és a fliszersoval. A kelkaposzta leveleket
megtoltjik a toltelékkel. Labasba tesszik a toltelékeket. Az egészet
felontjuk turmixolt paradicscommal (ha nem lepi el, akkor vizzel pétoljuk a
hidanyzd mennyiséget.) Ha ugy érezzik, hogy nem elég izletes a kaposzta
leve, akkor nyugodtan flszerezzik. FOzzik lassu tizon, mig meg nem f6 az
egész

4 adag (1 fore 1 adagot fogyaszthatunk)
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KARACSONYI FOETELEK
Pisztréng zildségagyon

e 2db egesz pisztréng vagy tengeri hal

e 300 g spdrga & cukkini & paradicsom vegyesen

e 350 g édesburgonya

e 2 ek olivaolaj

e 24 g MySenorita kollagén fliszerso, kapor, citrom
e martas: szezamolaj

A zoldségeket kockara vagjuk, majd a serpeny6ben kiteritjik. A pisztrangot
alaposan  atmossuk folyd viz alatt. Megtoltjuk citromkarikaval,
petrezselyemmel, kokuszolajjal. A halat a zoldségagy tetejére helyezziik,
egyltt fognak silni. 10 perc eldmelegités utan 200 fokon 25 percig készil az
étel.

2 adag (1 fére 1 adagot fogyaszthatunk)
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KARACSONYI FOETELEK
Marancsos kacsacomb tértburival
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e 4 db kacsacomb

e 2 db narancs

e 4 db kisebb hagyma

e 640 g édesburgonya

2 ek olivaolaj

e MySenorita kollagén flszerso, kapor, citrom

A kacsacombokat fliszerezziik, tepsire helyezziik. A narancsok levét
kifacsarjuk és megontozziik vele a combokat. Megsuitjuk sutoben. A
hagymat karikdzzuk, megpiritjuk. A burgonyat megf6zzik. A kacsa kevés
zsirjat, a sult hagymat és fott burgonyat elkeverjuk, fszerezziik.

4 adag (1 fore 1 adagot fogyaszthatunk)

& www.mysenorita.hu



KARACSONYI FOETELEK

Avokidés-ananiszos lazac

e 480 glazac

e 1db avokado

e 1/2 dbananasz

e 1dblila hagyma

e 640 g édesburgonya

o 2 ek olivaolaj

e MySenorita kollagén fliszerso
e dardlt mogyoro

Az avokadot, az anandszt és a hagymat aprora vagjuk, fliszerezzik. A lazac
szeleteket fliszerezzik. Megsutjuk air fryerben 180 fokon 12-14 perc alatt.
Talalaskor a halat beboritjuk a raguval. Az édesburgonyat megfézziik, majd
air fryerben megsutjuk.

4 adag (1 fore 1 adagot fogyaszthatunk)

(\; www.mysenorita.hu



KARACSONYI FOETELEK

Hortobdgyl huiisos palacsinta.

e 4 db csirkecomb

» 6-8 db salotta hagyma vagy 3-4 db voroshagyma

* 100 g MySenorita kollagén bundazopor

e 4db tojas

e 48 g MySenorita tetszbleges izl kollagén flszersé
e 2 doboz Dr.Oetker vegan krém

o 4 ek olivaolaj

A hagymat megdinszteljuk a flszerezett olajon. Radobjuk a csirkecombokat.
Felontjuk vizzel, paprikast készitiink. A bundazébol, tojasbdl, fliszersobol
palacsintdkat sutunk (4 db lesz). Minden palacsintat megtoltunk 1 comb
hasaval. A csirkeporkolt levébol és a tejfolbol martast készitink. A
palacsintaba is teszlink és a tetejére is ontunk. Feltekerjik a palacsintakat.

4 adag (1 fore 1 adagot fogyaszthatunk)
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KARACSONYI FOETELEK

Réntott hal salitival,
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e 600 g tengeri hal

e 100 g MySenorita kollagén bundazo

e 4db tojas

e 48 g MySenorita kollagén flszerso

e izlés szerinti fiszerek vagy MySenorita kollagén flszerso
e 50-60 ml viz

e panirozando finomsagok (én halat hasznaltam)

e 600 gsalata (vegyesen barmilyen zoldségbdl)

o 4 ek extra sz(iz olivaolaj

1 citrom leve

A bundazabol, tojasbdl, fuszersobol panirt készitunk. Megforgatjuk benne a
halszeleteket. Kisutjik serpenyoben. A salatat osszeallitjuk, olivaolajjal,
citrommal dresszinget készittink.

4 adag (1 fore 1 adagot fogyaszthatunk)
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KARACSONYI DESSZERTEK

Kardcsonyi brownie

e 80 g MySenorita kollagén bundazo vagy zabliszt

e 40 g MySenorita csokoladés-mogyoro mousse kollagén (barmilyen
tetszOleges iz MySenorita kollagénporral is tokéletes)

e 90 g étcsoki olvasztva (min. 70-80%-0s)

10 g cukrozatlan kakaopor

10 g dio vagy mandula vagy mogyoro

70 g folyékony kokuszolaj

e 4db tojas

e 1csomag (10-12 g) sutopor

A kokuszolajat és az étcsokoladét olvasszuk meg, majd keverjik ossze
alaposan a tészta hozzavaloit botmixerrel/apritogéppel. Egy kb. 25x21
centis tepsit béleljunk ki stitépapirral és ontstk bele a masszat

4 ada
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KARACSONYI DESSZERTEK

12 g mango-maracuja izt MySenorita kollagénpor és turos rétes izu
MySenorita kollagénpor

50 g mango vagy bandn vagy anandsz

400 ml novényi tej

1 csomag étkezési zselatin

néhany szem afonya

A két izzel kulon dolgozzunk. Fézzlnk fel 1/2 zacsko zselatint 1 dl novényi
tejjel. Forras el6tt, amikor strisodni kezd, vegyuk le a tlzrél és adjuk hozza
a maradek 1 dl tejjel elkevert turos rétes izi MySenorita kollagénport.
Keverjik el poharba ugy, hogy megdontjuk a poharat. Hagyjuk 1-2 ¢rat
csucstlni a hatében. Készitsuk el ugyanezt a mangds izi MySenorita
kollagénporral is. Ontsiik a dontott pohar masik felébe. Diszitsiik
gyumolccsel.

2 adag (1 snackre 1 adagot fogyasszunk)
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KARACSONYI DESSZERTEK

Senorite, mézeskalics

48 g mézeskalacs iz MySenorita kollagén flszerkeverék vagy 48 g
pumpkin latte izi MySenorita kollagénpor

100 g Senorita kollagén bunddzo

4 db tojas

50 ml viz

Keverjik el a mézeskalacs tésztajat az Osszes hozzavaldbol. Ontsik
szilikonos mézeskalacs vagy muffin formakba. Sussik készre 160 fokos
stitében 10-15 perc alatt.

4 adag (1 snack-re 1 adagot fogyaszthatunk)
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KARACSONYI DESSZERTEK
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350 g kokuszjoghurt

4 db egész tojas

36 g tetszoleges MySenorita kollagénpor (pl. turos rétes, rakoczi turos)
1 citrom héja lereszelve

10 g sutopor

Melegitsuk elé a sttét 170 fokra. A sutéformat béleljuk ki sttépapirral. A
hozzavaldkat alaposan keverjik 0ssze, hogy csomémentes masszat kapjunk
és ontsuk bele a formaba. 170 fokon 50 perc alatt sussuk készre.

6 adag (1 snack-re 1 adagot fogyaszthatunk)
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KARACSONYI DESSZERTEK

1db érett avokadd

1db banan

150 ml novényi tej

24 g MySenorita csokoladé-mogyoro mousse izl kollagénpor
10 g natur kakaopor

Hamozzuk meg az avokadot, majd tegyik turmixgépbe. Adjuk hozza a tobbi
hozzavaldt is és turmixoljuk addig, mig puding allagi nem lesz. Kanalazzuk
poharakba és rakjuk be a hiitébe.

2 adag (1 snack-re 1 adagot fogyaszthatunk)

13
T www.mysenorita.hu



KARACSONYI DESSZERTEK

100 g kokuszreszelék a golyokhoz

120 ml kokusztej

24 g MySenorita tetszoleges iz(i édes kollagénpor
par szem mandula toltéshez

kevés kokuszreszelék a forgatashoz

Az Osszetevoket apritogépben masszava keverjik: a kokuszreszeléket, a
kokusztejet és a MySenorita kollagénport. A kezlinkkel golydkat formalunk.
Megforgatjuk a golyokat a kokuszreszelékben. 10 db golyo készithetd ebbdl
a masszabol, 2 db-ot elfogyaszthatunk egy snackre. 2 db kb. 150 kcal
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KARACSONYI DESSZERTEK

e 100 g daralt mandula vagy di¢ a csokigolyokhoz

e 120 ml kokusztej

e 50 g zabpehely

* 1ek holland kakadpor (vagy sima kakadpor)

e 24 g MySenorita dobos torta vagy csokolddé-mogyord mousse izl
kollagénpor vagy tetszéleges izl édes kollagénpor

 kevés mandulforgdcs és kokuszreszelék a forgatashoz

A diot, a kakadport, a kokusztejet és a MySenorita kollagénport homogénre
keverjik apritogépben. A krémhez adagoljuk a zabpelyhet és ragacsos
masszava keverjuk. A kezunkkel golydkat formalunk. Megforgatjuk a
golyokat vagy kokuszreszelékben vagy mandulapelyhekben (mi vegyesen
készitettink mindkettébdl). 10 db golyd készil ebbdl, 2-t elfogyaszthatunk
egy snackre. 2 db kb. 150 kcal
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A kiadvany szerz6i jogi miinek mindsiil. A kiadvany hasznaléja az
alabbi feltételeket és nyilatkozatokat elfogadja. A kiadvanyban lévo
tartalmak vagy azok barmely részletének masolasa, tobbszorositése,
gjra nyilvanossagahoz torténd kozvetitése, mas modon valo
felhasznalasa, feldolgozasa és értékesitése a Szerzo eldzetes, irasos
hozzajarulasa nélkiil nem engedélyezett. A kiadvanybol barmilyen
anyagot atvenni tilos. A Szerz6 fenntartja a jogat szellemi
tulajdonanak valamennyi elemére.

A kiadvanyban talalhato tartalmak a Szerzéi jogrol szol6 1999. évi LXXVI.
szamu torvény (tovabbiakban: Szjt.) alapjan szerzéi jogi védelem ala esnek,
mely torvényben foglalt szabdlyok megsértése esetén a felhaszndlot az
Szjt. 94. §-94/D. §-ai szerint polgari jogi felel6sség terheli. A Szerzé és
Kiado igyekszik a lehetd legpontosabb informaciokat szolgdltatni. Az
informdciok esetleges félreértésébdl, vagy a helytelen kovetkeztetések
levonasabol eredd esetleges karokért a Szerz6 és Kiadd nem vdllalja a
felel6sséget.

A kiadvanyban szerepl6 informdciokat az olvasé kizdrolag sajat
felel6sségére hasznalhatja fel. A kiadvanyban taldlhaté informaciok
tajékoztato jellegliek és nem helyettesitik az alapos orvosi vizsgalatot,
diagndzist. Az ennek elmaradasabdl szarmazd egészségkarosodasért a
Szerzé nem vallal felel6sséget. Tartosan fennall6 vagy akut tiinetek
esetében is kérem, keresd fel kezeldorvosodat! Minden egyéb kérdésben az
Altalanos Szerzédési Feltételek tartalma és hivatkozasai az iranyadok.

Kapcsolat: hello@mysenorita.hu
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