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Tavaszi ujratoltés

- bevasarldlista -

A kényeztet6 ritudlékhoz:

Szezamolaj vagy mandula olaj (az olajos masszdzshoz)
Kis torolkoz6 a szaraz dorzsoléshez

Nyelvkapard (vagy megteszi egy kanal is)

Néhany ,,alap” élelmiszer, amibdl szinte barmilyen
gluténmentes és novényi alapu fogas elkészitheto (otletekért
és pontos hozzavalo listaért nézd at a programban kapott
recepteket):

Zoldségek és gyimolcsok idény szerint frissen, vagy fagyasztva
Magvak (pl. feny6mag, did, mandula, mogyoro, szezammag stb)
Fliszerek: kardamom, kurkuma, romai komény, koriander,
fekete bors, szegfliszeg, majoranna, chili, fahé;j,

Tahini (szezampaszta) vagy szezammag

Olivaolaj (hidegen sajtolt)

Kokusztejszin (helyettesitheté napraforgdbdl készitett
ytejszinnel”)

Novényi tej (zab/rizs), pl. Bridge bio

Csicseriborso (konzerv és szaritott is)

Kbles

Zabpehely

Mungo bab (vagy barmilyen bab, izlés szerint)

Kesudid (nem a sdzott-piritott)

Soréleszt6pehely (opcionalis, ,sajtos” jellegl izesitésre szolgal,
de kihagyhato)

Csicseri liszt

Barna rizsliszt

Kukorica dara

Juharszirup/datolya szirup

Lenmagliszt



Tobbféle lencse (konzerv v. szaraz)

Aszalt gyimolcsok

Friss datolya

Gyombér vagy gyombér por

Mung dahl vagy voros lencse

Hajdina

Quinoa

Rizs

Gluténmentes lisztek péksiitemény készitéshez (Bake Free, Szafi
vagy LaBlanka)
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