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Bevezetés

AL

ETELKESZITES-

VARAZSA

A f6zés tul gyakran kinos feladatnak tlnhet. Bar megfelel®
kortlmeények kodzott ennél sokkal tobb is lehet. Amikor
jelentéségteljessé valik, az étkezés fézése inkabb élményteremteés.

Osszehozza az embereket.

A személyiség vagy a kultura kifejezéseként szolgalhat. Csak egy
harapdas emlékeztethet gyermekkorara, vagy visszaviheti a
kedvenc helyére. llyen éimények azok, amikor a fézés abbamarad

hétkdznapinak lenni és kezd rendkivulivé valni.

Legyen szd nagy csaladi lakomarol, egy romantikus vacsorarol
vagy egy hétkdzi étkezésrdl - amit remél, hogy a gyerekei is
élvezni fognak, az étkezések 6sszehoznak minket. S6t, élvezheti
is biztonsagos, természetes alapanyagokbdl készUlt ételeket. Az
esszenciadlis olajok izek szines vilagat kinadljak, hogy az ételek még

varazslatosabbak lehessenek.

Kezdjunk is neki! Alig varjuk, hogy lathassuk, milyen csodalatos

ételek f6z a konyhajaban!
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1. Fejezet

MIERT
FazzoN
ESSZENCIALIS
OLAJOKKAL?

Az esszencialis olajok egyik legnagyobb elénye a
felhasznalasi lenetdségek széles skaldja. A sok klldonbozd
olajnak kdszdnhetden, amelyek mindegyike egyedi
elényodkkel és tulajdonsagokkal rendelkezik, napi rutinja
és eletmddja szinte minden teruletébe beépitheti az
esszencialis olajokat. Az esszencidlis olajok segithetnek az
ellazuldsban, a bér és a haj szebbé tételében, egy nyugtato
masszazs létrehozasaban, kultéri védelmet nyujthatnak -
és fgy tovabb. Es mivel a fézés, az evés és az ivas is olyan
természetes része mindennapjainknak, nem meglepd, hogy

az esszencialis olajok a konyhaban is hasznosak.

Mivel a piacon olyan sokféle flszer, izesitd és kivonat
talalhatd, amelyek segithetik ételeink mindségét,
felmertlhet a kérdés: ,Miért f6zzek esszencialis olajokkal?”
Mig a fézési modszerek gyakran az étrendtdl és a
személyes preferencidktdl fUggenek, barki élvezheti az
esszencialis olajok fézés sordn torténd felhasznaldsanak
elényeit. Az esszencialis olajok nemcsak erdteljes izt
adnak, hanem lehetévé teszik a felhasznald szamara,
hogy élvezze az esszencidlis olajok esetleges eldnyeit,

valamint kényelmes alternativat biztositanak, ha nem allnak

rendelkezésre friss alapanyagok.

LAl

[Z HOZZAADASA

Az esszencialis olajok természetesen erdsek
és hatékonyak, mert erésen koncentraltak
és kozvetlenul természetes forrasokbdl
szarmaznak. Az esszencialis olajok tisztasaga
és ereje tokéletessé teszi ket barmely étel
izesitésére. Mivel az esszencidlis olajok olyan
erdsek, nem kell sok ahhoz, hogy egy extra izt
adjon kedvenc féételeinek, italainak, husainak,

desszerteinek, stb.

BELSO ELONYOK

Ha esszencialis olajat* ad ételéhez vagy italdhoz,
nemcsak az olaj izeit fogja megtapasztalni,
hanem barmilyen belsé eldnyt is, amit az
olaj kinal. Az esszencialis olajokkal valo fé&zés
szorakoztato, kreativ modot kinal az esszencialis
olajok belsé felhasznalasara, és az altaluk kinalt

elénydk maximalis kihasznalasara.

*Tekintse meg az egyes cimkéket az
oOsszetevokrdl, a figyelmeztetésekrdl
és a hasznalati utasitasokrol.

NATURAL O0SSZETEVOK

Noha rengeteg flszer, és fliszer kivonat all rendelkezésre, sok ilyen lehetéség erdsen
feldolgozott vagy megkérddjelezhetd dsszetevdket tartalmaz. Ha esszencidlis olajokat
hasznal ételei izesitésére és a fézés fokozasara, nem csak végtelen lehetdsége lesz
egészséges és kreativ ételek elkészitésére, hanem nyugodt lehet, ha pontosan tudja, mit
tesz bele az ételébe. Mint emlitettlik, az esszencidlis olajokat kdzvetlenll természetes
forrasokbol szarmaznak és nem tartalmaznak feldolgozott vagy karos dsszetevéket. Ne
feledje, hogy nem minden esszencidlis olaj egyforma, és egyes vallalatok toltdanyagokat
vagy szintetikus 6sszetevdket hasznadlnak olajaikban. Ha tiszta esszencidlis olajokat

hasznal a fézéshez, élvezheti a természetes izek és dsszetevdk eldnyeit.

KENYELMET AD

Mig egyesek szivesebben hasznalnak nyers vagy friss alapanyagokat ételeik izesitésére,
az ilyen tipusu 6sszetevék nem mindig allnak rendelkezésre kénnyen. Ha kéznél vannak
esszencialis olajok, megkdnnyiti a dolgat, amikor éppen felhasznalta az utolsd citromot,
vagy nem volt ideje elszaladni a boltba friss bazsalikomot vasarolni. Rdadasul egész
évben nehéz lehet friss alapanyagokat taldlni, mivel egyes flszerndvények, flszerek
és gyumolcsodk csak bizonyos évszakokban kaphatdk. Az esszencidlis olajok valdjaban
koltséghatékonyabbak is. Mivel csak csekély mennyiségl esszencidlis olaj szlikséges
ahhoz, hogy izt adjon barmely ételnek, pénzt takarithat meg, ha nem kell olyan gyakran
cserélnie az 6sszetevdket. Az esszencidlis olajok hosszabb ideig jok maradnak, igy nem
kell aggddnia, hogy a friss 6sszetevdk megromlanak, ha nem hasznalja fel a lejarati

datumuk elétt. Mig a friss 6sszetevdk még mindig nagyszerliek a f6zés

javitdsdhoz, az esszencidlis olajok kényelmes modot biztositanak izesitésre,
amikor szUkség van ra. Ha kéznél vannak esszencialis olajok, az év barmely

szakatol fuggetlentl konnyen elérhetdek kuldnféle dsszetevodk.
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2. Fejezet

BIZTONSAGOS
ESSZENCIALIS
OLAJOKKAL FOZNI?

Noha egyesek szkeptikusak az esszencidlis olajok fogyasztasaval kapcsolatban,

az esszencialis olajok belsd felhasznaldsa mar évszazadok ota gyakorlat, és
nem egy titokzatos Uj hdébort. A biztonsagos hasznalat kulcsa a megfeleld
biztonsagi eléirasok betartasa. Mint minden mas anyag, az esszencialis olajok
is csak akkor jelentenek kockazatot, ha nem megfeleléen vagy nem megfeleld
mennyiségben hasznaljdk dket. A harmadik fejezetben részletesebben targyaljuk

az esszencialis olajos fézés fontos biztonsagi irdnyelveit.




AZ ESSZENCIALIS OLAJOK MAR
AZ ETRENDBEN IS

Mivel az esszenciadlis olajokat noévényekbdl,
gyumolcsdkb ol és természetes forrasokbodl nyerik
ki, a szervezet jol felkészUlt ezek feldolgozasara.
A gyumolcsok, novényi részek és kivonatok mar
megszokott részét képezik étrendlinknek, ami
biztonsdgossa teszi a szervezet szamara az esszencialis
olajok belsé fogyasztasat és megfeleld feldolgozasat.
A tobbi ételhez hasonldan, amit fogyasztunk, az
esszencialis olajok is az emésztdrendszeren keresztul
jutnak be a szervezetbe és a véraramba, majd a szervek
metabolizalhatjdk &ket. Szervezetlink kdnnyen képes
feldolgozni és lebontani az esszencialis olajokat, igy az
olajos f6zés egyszerl modja annak, hogy gazdagitsuk

az elfogyasztott ételeket.

NEM MINDEN ESSZENCIALIS OLAJ
BIZTONSAGOS FOGYASZTASRA

Mig az elézd oldalon taldlhatd lista azokat az esszencialis
olajokat tartalmazza, amelyek belséleg biztonsdgosan
hasznalhatok, nem minden esszencidlis olaj engedélyezett
ilyen jellegll felhasznalasra. Kémiai felépitésuk miatt egyes
esszencialis olajokat soha nem szabad élelmiszerekhez
adni, vagy belséleg felhasznalni semmilyen mennyiségben.
ime az esszencidlis olajok listdja, amelyek belséleg nem

biztonsagosak*:

CIPRUS DUGLASZ FENY(
CEDRUSFA EUKALIPTUSZ
ORIASTUJA NARDUS

VALASSZON BIZTONSAGOS
ESSZENCIALIS OLAJOKAT

zr

BELSO HASZNALATRA

*Tekintse meg az egyes cimkéket az 6sszetevékrél, a figyelmeztetésekrol
és a hasznalati utasitasokrol.

KIVALO MINOSEGD, JOL
TESZTELT ESSZENCIALIS OLAJOK
BIZTONSAGOSAK FOGYASZTASRA

Miel6dtt esszencialis olajokat adna az élelmiszerekhez,
gy6z&édjon meg arrdl, hogy minden felhasznalni kivant

olaj biztonsdgos fogyasztasra és bels® hasznalatra

. B " L . Nem minden esszencidlis olaj ugyanolyan. Egyes esszencialisolaj
engedélyezett. A kovetkezd esszencidlis olajok

) X " , gyartd cégek toltdanyagokat vagy helyettesitd anyagokat
biztonsdgosak belsd hasznalatra*:

adnak az esszencidlis olajokhoz - ami csdkkenti az olaj

*Az Osszetevdket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitasokat lasd
az egyes cimkéken.

hatékonysagat, erejét és tisztasagat. A dOTERRA alapos
BORSMENTA MANDARIN

vizsgalati modszereket alkalmaz annak biztositasara,
CITROM OREGANDO j :

hogy az olajok nem tartalmaznak-e karos anyagokat vagy
FODORMENTA ROZMARING szennyezd&ddéseket. Ez a teszt segit megbizonyosodni
GRAPEFRUIT ROZSABORS arrol, hogy az esszencialis olajok olyan tisztdk és magas
GYUMBER SZEGFl’jSZEG mindségliek amennyire csak lehet**. Ne feledje, nem minden

(i esszencialisolaj-gyarto cég hasznal vizsgalatot a mindsé

INDIAI CITROMFU LELLERMAG 1-9y 9 9 9
KAKUKK FU, Z[] LD CITROM biztositasa érdekében. Mielétt esszencialis olajokat hasznalna

a fézéshez, fontos tudni, hogyan allitottak elé dket. Az olajokat
KASSZIA ZOLD MANDARIN gondosan betakaritottak és desztillaltak? Megvizsgaltak,
KORIANDERMAG EDESKUMENY hogy tartalmaznek-e esetleges szennyezddéseket vagy karos
KORIANDERZOLD anyagokat? Ha azt tervezi, hogy esszencialis olajokat hasznal
KURKUMA fézéshez, akkor a legjobb, ha kivald mindségl, alaposan tesztelt

1 olajokat hasznal, amelyek a legjobb eredményeket biztositjak.

MAJORANNA

**dOTERRA™ a Certified Pure Tested Grade CPTG™ eljarast hasznalja
annak biztositasara, hogy az esszencidlis olajok hasznalata biztonsdgos
legyen. Tobb szigoru tesztelési kor soran az esszencialis olajokat
alaposan megvizsgaljidk, hogy megbizonyosodjanak arrél, hogy nem
tartalmaznak semmilyen szennyezédést vagy karos anyagot.



3. Fejezet

LEGJOBB GYAKORLATOK

Az esszenciadlis olajokkal vald fézés szérakoztatd, egyszerl modja annak, hogy kreativ ételeket készitsen, vagy kedvenc ételeit egy

kicsit érdekesebbé tegye. Az, hogy hogyan hasznalja az esszencidlis olajokat a f&ézéshez, személyes izlésétdl fligg, attdl, hogy milyen

ételt készit, és milyen olajat hasznal. Néhany egyszerU iranyelv betartasaval konnyedén élvezheti az esszencidlis olajos fézés elényeit.

ESSZENCIALIS OLAJOK ES
FOZES HOKEZELESSEL

Az esszencidlis olajokat a hé kdnnyen befolyasolja, ezért
aggddhat, hogy a fézés csdkkentheti az olaj hatékonysagat.
A hé és gbz hatdsara az esszencialis olajok elparologhatnak, igy
minél kevesebb ideig van kitéve az esszencialis olaj héhatasnak,
annal tdébb iz marad meg. Lehetdleg a fé6zési idd legvégen,
vagy miutan az edényt levette a tlzrél és mar volt ideje kihdini

azutan adja hozza.

Természetesen nem mindig lehet minden recepthez hozzatenni
az esszenciadlis olajat. Ha a recept szerint sttni, parolni, vagy
forralni kell, és az esszencidlis olajat nem tudja a végén
hozzaadni, egyszerlen adjon hozza nagyobb mennyiségu
olajat, mert az olaj izének egy része sul, parol, vagy kifé. Ha az
esszencialis olajat a legvégén szeretné hozzaadni, amikor az
edényt levette a tlzrdl, akkor sokkal kisebb mennyiségre lesz
szUkség. Ha erds esszencidlis olajokat, példaul Oreganot vagy
Bazsalikomot ad hozza, elényds lehet, ha hagyja az olajat forrni

vagy elparologni, mert enyhébb, kellemesebb izt ad.

FOZOEDENY

Esszencidlis olajos fézéshez a legjobb, ha rozsdamentes acélbdl,
keramiabdl vagy Uvegbdl készult edényeket hasznal, mivel az
esszencialis olajok karosithatnak bizonyos tipusd mUanyagokat.
Az esszencidlis olajokat tartalmazo dsszetevdk 6sszekeverésekor,

kertlje a mUanyag keverbdedényeket vagy edényeket, és mindig

probaljon Uveget, kerdmiat vagy rozsdamentes acélt hasznalni.
MERESEK

A recepthez hozzdadott esszencialis olajok mennyisége
nagymértékben fligg attdl, hogy milyen olajat hasznal; az On
szemeélyes izlési preferencidi; hogy az olajat nyers, friss vagy
szaritott alapanyagokra cseréli-e; az elkészitett adagok mennyisége;
stb. Bar jo lenne tudni a recepthez hozzdadandd esszencialis olaj
pontos mennyiseégét, a fézéshez annyi valtozo tartozik, hogy
ez inkdbb kisérletezés és probalkozas és tapasztalat kérdése.
El6fordulhat, hogy egy kis gyakorlatot kell alkalmaznia az
esszencialis olajokkal vald fézésre, mieldtt jo Otletet kaphat arrol,
hogy mennyi olajat kell hozzdadnia ahhoz, hogy az megfeleljen az
On konkrét receptjének és izlésvildganak. Mivel nincs megbizhatd
meérési Utmutatod az esszencidlis olajokkal valo fézéshez, van néhany
irdnymutatas, amelyek segitenek Onnek, hogy kisérletezhessen az

esszencialis olajokkal.

A FOGPISZKALG MODSZER

Az igazan kényelmessé teszi az esszenciadlis olajokkal vald fézést,
hogy sokkal kevesebb esszencialis olaj kell az étel izesitéséhez,
mint ha szaraz flszereket, flszerndvényeket vagy izesitdszereket
hasznalna. Az esszencialis olajok erds hatasuak, igy a legkisebb
mennyiség is komoly izhatast adhat ételéhez. Gyakran még egyetlen
csepp esszencialis olaj is tulsdgosan erds lehet, kuldbndsen, ha az
olaj nagyon erés. Amikor elészor kezd kisérletezni az esszencialis
olajokkal és a fozéssel, a legjobb, ha a fogpiszkdld mddszert
hasznadlja - martsa bele a tiszta fogpiszkald hegyét az esszencidlis
olajos Uvegbe, és keverje bele a fogpiszkaldt az dsszetevdkbe.
igy a lehetd legkisebb mennyiségl olajat adhatja hozza, igy nem
kockaztatja, hogy tdnkreteszi az ételt a tul sok iz hozzdadasaval.
Miutdn megkeverte a fogpiszkadlot az edényben, végezzen izprobat,
hogy megtudja, szeretne-e tébb olajat hozzdadni vagy sem. Ez a

legbiztonsagosabb modja annak, hogy fokozatosan izesitse ételét.




EROS ESSZENCIALIS OLAJOK

Fontos megjegyezni, hogy egyes belsé hasznalatra engedélyezett
esszencidlis olajok még mindig nagyon erdteljesek lehetnek
és belsd fogyasztds eldtt modositani kell Sket. A kodvetkezd

esszencialis olajok* rendkivul erések:

GYOMBER OREGANO KASSZIA

INDIAI CITROMFU  KAKUKKF{ SZEGFUSZEG

Mindig hasznalja a fogpiszkald modszert, amikor ezeket az olajokat
fézéshez hasznalja. Ezeket az olajokat is megfelelden higitani kell
italokhoz adva. Ezen olajok megfelel6 higitasa érdekében hasznaljon
legaldbb 120 ml folyadékot, amikor a fent felsorolt esszencidlis

olajok barmelyikét hozzaadja az italokhoz.

*Az &sszetevoket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitasokat lasd
az egyes cimkeéken.

HONNAN TUDOM, MENNYI ESSZENCIALIS

OLAJAT KELL HOZZAADNI?

Az edényekhez hozzdadott esszencidlis olaj mennyisége sok
kUlonbozo valtozotdl fugg. Mint példadul az adott recept, amit
készit, hany adagot készit, milyen olajat hasznal, és a személyes
izlésetdl. A legtdbb esetben a legjobb a fogpiszkadld modszerrel
kezdeni, és lassan egyre tobb olajat hozzdadni a recepthez. Ha
mar van egy kis tapasztalata, jobban felmérheti, mennyi olajat
kell hozzaadni egy recepthez, és nem kell minden alkalommal

megkdstolnia az ételt, miutdn egy fogpiszkald olajat hozza ad.

Egyes esetekben célszerli egy egész csepp (vagy tébb csepp)
esszencidlis olajat hozzdadni, de ne feledje: ha egyszer mar
esszencialis olajat ontott az edénybe, azt nem veheti vissza.
A fogpiszkald modszer nagyszerl modja az esszencialis
olajok fokozatos hozzdadasdnak ételéhez, hogy ne tegyen tul
sokat egyszerre, és segitsen elérni a kivant izt. Ahogy egyre
kényelmesebbé valik a stutés és fézés, elkezdhet hozzaadni egy

egész cseppet (vagy tdobb cseppet).

g
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é; FOGPISZKALO MODSZER

Lehetévé teszi a legkisebb mennyiségl esszencialis
olaj hozzaadasat. Hasznalja klldndsen erds esszencialis

olajokhoz. [zlelie meg, mielétt hozzdadna.

@ EGY CSEPP

Segithet megdrizni az izt sUtés vagy melegen f&zés soran.
Legjobb nagy mennyiségl ¢élelmiszerhez vagy enyhe
esszencidlis olajokhoz. Ontsén egy cseppet egy kanalba,

vagy hasznéljon cseppentdt a pontos mennyiséghez.

©TﬁBB CSEPP

Hasznos nagy mennyiségl étel fézésekor. Enyhe kémiai

oOsszetétell esszencidlis olajok esetén.

Emlékezzen: Barmikor hozzaadhat tébb olajat, de ha mar
hozzaadott egy csepp esszencidlis olajat az ételhez, azt

nem tudja visszavenni.

NE CSEPPENTSE AZ ESSZENCIALIS OLAJAT KOZVETLENUL AZ EDENYBE

Miutédn eldontotte, hogy mennyi esszencidlis olajat hasznaljon egy receptben, fontos, hogy az olajat ne kdzvetlentl a talba
vagy serpenydbe ontse; inkdbb helyezzen egy cseppet (vagy tobb cseppet) elészdr egy kanalra. Az esszencidlis olajok
kiontésekor kdnnyen eléfordulhat, hogy egy cseppnél tobb csepp is kicseppen az Uvegbdl, igy ha az Uveget kdzvetlendl
az edény folé tartja, tobb olajat kaphat, mint amennyit szant. Ha eldszdr egy kanalba ontjuk az olajat, biztosithatjuk, hogy

pontosan annyi mennyiséget kapjunk, amennyire szukséglnk van, mielétt hozzdadnank az edényhez.

Ha nehezen taldlja meg a pontos mennyiséget az esszencidlis olajos f6zés soran, fontolja meg egy olajcsepegtetd hasznalatat
a pontos csepp mennyiségekhez. Az esszencidlis olajos palackok kupakjat is fontos visszahelyezni, ha kdzben nem

hasznalja ¢ket a fézési folyamat soran. A f6zés rendetlenné valhat, és az esszencidlis olajos palackok fedelének biztositasa

megakadalyozza, hogy véletlenul felboruljon egy Uveg, és értékes olajat veszitsen.




N (Z0TMUTATG FOZESEHEZ
" ESSIENCIALIS OLAJOKKAL

Ha az étel esszencidlis olajokkal torténd izesitésérdl van szd, a lehetdségek korlatlanaok.

Az esszencialis olajok segitségével szinte minden italhoz, desszerthez, leveshez, hushoz,
kenyérhez erds izt adnak - a lista hosszan folytathato. Ha még csak most kezdi, ez az iz

Utmutatd segithet 6tletekkel arra vonatkozdan, hogyan parosithat bizonyos esszencialis

olajokat kedvenc ételeivel és italaival.

Hritrus

Altalanos olajok: Grapefruit, Citrom, Zdldcitrom, Mandarin
Hasznos: italokhoz, pékarukhoz, joghurthoz, martashoz, salsdhoz és fliszerezéshez

izleirads: élénk, édes, csipds, frissitd

A citrusolajok édes, frissité izt adhatnak az italokhoz, példdul a tedhoz, a vizhez vagy a turmixokhoz, és
feldobhatjdk a pékaruk, példaul pogacsa, muffin vagy stitemény receptjét. A citrusolajok hasznosak lehetnek
a joghurt izesitésére vagy a kedvenc martogatds és salsa receptek izesitésére is. Fontolja meg a citrusolajok
hasznalatat olyan receptekben, amelyek citrom-, zdldcitrom- vagy mandarinhéjat igényelnek. Ha a recept az
egész gyumolcs héjat igényli, valdszinlleg néhany csepp esszencialis olajra lesz szUkség, hogy megfeleljen a
szUkséges izmennyiségnek. Ne feledje, hogy a citrus esszencialis olajait a gyumolcs héjabdl veszik, nem a levébdl.

Emiatt kénnyen helyettesithetd citrusolajokkal a gyUmodlcshéjat igényld receptek, de nem feltétlentl olyan

receptek, amelyek a gyumolcs levét irjak eld.

%@%svﬁsvnﬁvENvEK

Altaldnos olajok: Bazsalikom, Korianderzdld, Majoréanna, Oregand, Rozmaring, Kakukkfi
Hasznos: szadraz vagy friss fliszernévények helyettesitésére, olasz ételek, hus pacok,
levesek, kenyér, tészta, burgonya

izleirds: gydgyndvényes, friss, csipds, meleg

A friss vagy szaritott flszerndvények hasznalata évszdzadok ota népszerl modszer az ételek izesitésére. Noha
ez egy hatékony modja annak, hogy fézés kdzben bizonyos izeket érjunk el, 6 moka lehet, ha a szokasos
gyogynovényeinket esszencialis olajokkal helyettesitjik. Az esszencialis olajok nem csak akkor jénnek jol, ha nem
fér hozza friss flszerndvényekhez, vagy ha elfogynak a szaraz fliszerek, de komoly izeket is adhatnak. Amellett,
hogy noévényi esszencialis olajokat hasznalunk szaraz ill. Friss fUszerndvények helyettesitésére egy receptben,
ezek az olajok csodalatosan hozzajarulhatnak kedvenc olasz ételeihez, leveseihez, kenyereihez, tésztaételeihez,
burgonyahoz, huspacokhoz és még sok mashoz. A szdraz vagy friss flszerndvényekhez hasonldan toébb ilyen
novenyi esszencialis olajat is felhasznalhat egyetlen edényben, hogy kellemes izeket készitsen. Ne feledje, sok ilyen
olaj rendkivuli erds, és fogpiszkald mddszerrel kell hozzaadni az ételekhez, nehogy tulterhelje vagy tdnkretegye

a tul sok olajat hozzdadva.

Az Osszetevoket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitdsokat lasd az egyes cimkéken.



3% MENTA

Altalanos olajok: Borsmenta, Fodormenta
Hasznos: italokhoz, desszertekhez, salatdkhoz, bizonyos husokhoz

izleirds: mentas, hlivos, frissitd, édes

A menta kedvelt izesitdszer, a menta esszencidlis olajai rendkivil hasznosak lehetnek menta iz desszertek és
édesseégek készitésekor, vagy barmikor, amikor hisitd, frissitd elemet szeretnének hozzaadni a recepthez. Sok
baranyhust vagy csirkét tartalmazo recept gyakran menta izesitést hasznal, hogy kiegészitse a hus izét, vagy
mas fliszeres vagy sos izeket. A mentat gyakran mas fliszerndvényekkel egyUtt is hasznaljak, mivel friss, fliszeres
izU. Mivel a menta esszencialis olajok igen erdsek, csak kis mennyiségl olaj szUkséges az erbteljes iz eléréséhez.
Mindig hasznaljon fogpiszkaldt, amikor mentaolajat ad egy edényhez. Egy egész csepp mentaolaj felhasznalhato

italokhoz, példaul tedkhoz és turmixokhoz.

e i
SEFUSTEREK

Altalanos olajok: Fekete bors, Kasszia, Koriandermag, Gyémbér, Edeskémény
Hasznos: a természetes izek fokozasahoz, zéldségekhez, hus pacokhoz, édes és sds ételekhez

izleiras: élénk, csipés, fliszeres, édes, meleg ;
¥

- » » , , , , , . Mosthogyimegismerteafézéshezazesszencislisolajokhasznalatanakiégjobb
Az olyan esszencialis olajok, mint a Fekete bors és a Gydmbér, segithetnek a természetes izek fokozasaban ’ R 1 Bal Foa s A o

_ _ _ , mgdijait,ittvannéhanyrecept,amelysegithetall
f6zés kdzben, az olyan olajok pedig, mint az Edeskdmény és a Koriandermag, extra izt adhatnak az édes és sos et " S B Y

o _ _ B o o o o v ' hogyazesszencialisolajokkalvalofozésegykisl
receptekhez. A Fahéj és a Kasszia olajok er&sek és flszeresek, és kivaldan kiegészitik a pékaruk vagy a reggeli < : g rss %

‘t6kélebt'_é§s'e> ig;.de a]ehéiﬁ&éﬁék égtelen

ételek édes receptjeit. Ne feledje, hogy ezek a flszeres esszencialis olajok rendkivil erdsek, igy csak egy kis olajra
lesz szUkség az erdteljes iz hozzdadasahoz. Emiatt a legjobb, ha ezen olajok hozzdadasakor mindig a fogpiszkald

modszerrel kezdjen és menet kdzben izesitse.

Az Osszetevdket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitdsokat 1&dsd az egyes cimkéken.




ITALOK

Esszencialis olajok* hozzdadasa az italokhoz az egyik
legegyszerlibb modja annak, hogy élvezze az erds, frissitd
izeket. Ha szeretné feldobni kedvenc italait, ime néhany

otlet esszencialis olajok hozzaadasahoz az italokhoz:

[ viz

Egy-két csepp esszencialis olaj hozzaadasa a vizhez
egyszer( modja annak, hogy izletes italt készitsen. Akar
kreativ modot keres napi vizbevitelének névelésére, akar
csoOkkenteni szeretné az Uditditalok vagy cukros italok
fogyasztasat, akdr csak egy adott olaj belsé elényeire
vagyik, az esszencidlis olajok hozzdadasa a vizhez az

egyik leghatékonyabb modja annak, hogy élvezze &ket.

* Adjon egy-két csepp citromolajat egy pohar vizhez

amikor nem all rendelkezésre friss citrom.

* Ha kevesebb Uditét vagy cukros italt probal inni, adjon

esszencialis olajokat a vizhez az erételjes iz érdekében.

* TUrdzas kdzben tegyen egy csepp Kasszia olajat a

vizbe, hidratalasra.

* Adjon hozza egy csepp Kurkuma olajat mézzel forrd

vizhez, hogy élvezze a meleg, nyugtato italt.

» Tegyen egy csepp Zoéldcitrom olajat egy pohar vizbe

a jobb iz érdekében.

» Keverje ¢ssze a Borsmenta- és Citrom olajat egy

pohar vizben, egy frissitd italért.

BITEA

Ha szeret teadt inni, az esszencialis olajok természetes
modot biztositanak hogy kuldnféle izeket adjon italdhoz
- [gy a tedzas végtelenul szoérakoztatobba valik! Csak
kis mennyiségl esszencialis olajra lesz szUkség ahhoz,
hogy a teakeveréknek erételjes izt adjon, ezért tGgyeljen
arra, hogy ne adjon hozza tul sokat, ktléndsen, ha kis
cseészeébdl iszik, vagy erds olajokat hasznal. Melyik

esszencialis olaj illik a legjobban a tedhoz?

BORSMENTA
CITROM
GYOMBER
KASSZIA
KURKUMA
EDESKOMENY

ﬁEGYEB ITALOK

Mig ha esszencidlis olajokat adunk egy pohar vizhez vagy
csésze tedhoz, akkor az esszencidlis olajok hasznalata
egyszerl modja annak, hogy fokozza az ital izét,
gyakorlatilag barmilyen italhoz hozzdadhat esszencidlis
olajat, hogy fokozza annak izét. Az esszencidlis olajok
jol hasznalhatok turmixokban, slushikban, limonadékban,

forrd csokolddéban és sok mas kedvenc italdban is.

*Az Osszetevoket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitdsokat lasd az egyes cimkéken.
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e GYOMBER
i KORTE
SMOOTHIE

OSSZETEVOK

130 g friss spenot
130 g kockara vagott fagyasztott korte
(frissen vagott korte és 1 6rara lefagyasztjuk)
= 65 g sima, zsirmentes gorog joghurt
v 3 1 evékanal mandulavaj
i 2 : 130 g cukrozatlan mandulatej vagy tetszéleges tej
' 1 tedskanal nyers méz
5 tedskanal vanilia kivonat
1 csepp Gyombér* esszencidlis olaj

UTMUTATAS
Tegye az 6sszes hozzavaldt egy

turmixgépbe, és turmixolja krémesre
€s simara.

*Az Osszetevoket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitasokat lasd az egyes cimkéken.




MALNAS LIMONADE

Adagok: 6-8
Elkészitési id6: 5 perc
Fézési idd: 10-15 perc

OSSZETEVOK

Malnaptiré

255 g mosott malna
65 g cukor
240 ml viz

[tal

Jég
Zoldcitrom

Zoldcitrom* esszencidlis olaj

Szénsavas viz
Mdlna a diszitéshez

UTMUTATAS

1. Egy kis serpeny6ben keverje dssze a vizet, cukrot vagy
mézet és malnat.

2. Addig fézze, amig a cukor feloldddik. Hdtse le és szlrje le.

3. Talaldskor adjon malnapurét (kb. 2 evékanal), jeget, egy
zoldcitrom levét és 1-2 csepp Zoldcitrom esszencialis olajat
egy poharba. Ontse fel szénsavas vizzel.

4. Diszitse zoldcitrommal és malnaval. Elvezze!

A

Az dsszetevéket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitasokat 1asd az cimkéken

Az esszencialis olajok édes, soés vagy
erds izei tokéletes kiegészitdi a kedvenc
pacainak. Akar hust, zéldséget, tenger
gyUmoblcseit vagy barmi mast pacol

ha fézni tervez, az esszencialis olajok
hozzaadasaval az ételnek egy extra izt
ad. Az esszencialis olaj mennyisége,
amelyet a pachoz ad attoél fugg, hogy
mit pacol, mennyi ideig pacolddik az
étel a keverékben, és mennyi folyadékot
tartalmaz a pac. Azonban, legjobb ha kis
mennyiségl esszencialis olajat ad hozza
a pachoz - a legtdbb esszencialis olaj
esetében kezdje egy cseppel, és onnan

haladjon felfelé.

Mely esszencialis olajok* mUkddnek a

legjobban egy pacnal?

BAZSALIKOM KORIANDERZOLD
CITROM KAKUKKF{
EDESKOMENY MAJORANNA
FEKETE BORS OREGANO
GYOMBER ROZMARING
KARDAMOM ZOLDCITROM

A kbdvetkezd esszencialis olajos pacok
jol hasznalhatok csirkehushoz, halhoz,
marhahushoz, sertéshushoz, garnélarakhoz,

z6ldségekhez és sok mashoz.

ZOLDCITROM PAC

OSSZETEVOK

1% ev6kanal frissen 1 gerezd fokhagyma,
koriander, aprora vagva felapritva

2 evékanal méz 1 evékanal chili pehely
vagy agavé 1%, ev6ékanal friss gydmbér
2 evOkanal viz 2 ev6kanal kokuszolaj

8 csepp Zoldcitrom*

esszencialis olaj

ket és a hasznalati utasitasokat lasd az
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BALZSAMOS
ROZMARINGOS
PAC

OSSZETEVOK

125 ml balzsamecet 2 teaskanal bors

60 ml olivaolaj 2 csepp Rozmaring*
1 tedskanal so esszencialis olaj

EDES-SAVANYU PAC

OSSZETEVOK

125 ml balzsamecet 6-8 csepp Mandarin* esszencidlis olaj
125 ml méz

125 ml vildgosbarna cukor

60 ml alacsony natriumtartalmu széjaszosz

2 gerezd fokhagyma, dardlva

*Az 0sszetevoket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitasokat 1asd az egyes cimkéken. *Az dsszetevoket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitasokat lasd az egyes cimkéken.

PAR

OSSZETEVOK

25 olasz (lapos level() petrezselyem,
aproéra vagva

2 gerezd fokhagyma, felapritva

2 ev6kanal olivaolaj

2 csepp Bazsalikom*

esszencialis olaj



& PEKARUK

Az esszencialis olajok sutés kdzbeni hasznalata egyszerd modja annak,
hogy extra izt adjon kedvenc desszertjeihez, kenyereihez és barmi mashoz,
amit szivesen keészit a sUtdben. Akar egy csipetnyi izt szeretne hozzaadni
kedvenc sUtireceptjéhez, akar egy desszertreceptet szeretne egészségesen

6sszehozni, az esszencialis olajok biztosan jol jdbnnek pékaruk készitésekor.

Ne feledje, hogy az esszencialis olajok stUtésekor az olaj nagy része elparolog

a hé miatt. Emiatt a legjobb, ha a suUtdbe helyezés elbétt ad hozzd egy

kevés olajat a keverékhez. Ne feledje, hogy az erds olajokat tovabbra is kis
mennyiségben kell hasznalni, de az enyhébb kémiai &sszetételll olajokat

b&ségesen hasznalhatja, hogy az iz tulélje a sutési folyamatot.

AFONYAS
NARANCSOS
MUFFIN

Adagok: 12
Elkészitési id6: 30 perc
F6zési idd: 30-40 perc

OSSZETEVOK UTMUTATAS

115 g vaj, lagyitva 1. A s(t6ét 180°C-ra melegitse eld, 4-es gazjelzésen.
170 g méz 2. Keverje 0ssze a vajat és a mézet mixerben.

3 nagy tojas 3. Adja hozzd a tojast, a narancslevet és a Vadnarancs
235 ml narancslé esszencialis olajat és keverje 6ssze.

¥ tedskanal Vadnarancs* 4. Adja hozzd a szaraz hozzavalokat és alaposan
esszencialis olaj keverje 6ssze.

190 g liszt 5. Szdrja bele az afonyat, 125 g kokuszt és citromlevet.
1% teaskanal sttépor 6. Tegye a muffinformakat a muffinsttébe, és dntse

V5 tedskanal 6rolt fahéj bele a tésztat.

Va tedskanal citromlé 7. Szorja a tetejére a maradék kokuszt. (Ha nem

125 g afonya tetszik a kdkusz, hasznalhat mandulat is).

190 g kokusz 8. SUisse 30-40 percig. Drottalcan hagyja kihdini.

*Az Osszetevdket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitdsokat 1asd az egyes cimkéken.




CITROMOS TORTACSKA

Adagok: 12
Elkészitési idd: 5-10 perc
Fézési idd: 25-30 perc

OSSZETEVOK

Citromos tortacska

350 g sima liszt

210 g kristalycukor

1 evékanal sttépor

% tedskanal tengeri s6

170 g vaj, lagyitva

4 nagy tojasfehérje, plusz 1 egész
nagy tojas

1 csésze (235 ml) teljes tej

2 tedskanal vanilia kivonat

1-2 csepp Citrom* esszencialis olaj

Citrom cukormazas sajtkrém

125 g szobahémérsékletl vaj

450 g krémsajt, szobahémérséklet.
640 g porcukor

Magok egy vaniliaridbol

1 fogpiszkald Citrom* esszencidlis olaj

UTMUTATAS

Citromos tortacska

1. Melegitse el6 a sttét 180°C-ra, 4-es gazjelzéssel
Tegye a tortacska béléseket a muffinformakba.

2. Keverje 6ssze a szaraz hozzdvaldkat.

3. Adja hozzd a puha vajat és keverje addig, mig
egyenletesen omlds lesz.

4. Egyenként adja hozzd a tojasfehérjét, majd adja
hozzd az egész tojast.

5. Egy kis talban habverdvel keverje fel a tejet a
vanilia kivonattal és a Citrom esszencialis olajjal.
Fokozatosan adja hozza a tésztdhoz. Minden
hozzaadas utan verje habosra.

6. Ontse a tésztat az elékészitett formakba, és
slisse 25-30 percig, vagy amig a kdzepébe
szurt fogpiszkald tisztan ki nem jon. Vegye ki a
sUtébdl és racson hagyja teljesen kihdini.

Citrom cukormdzas sajtkrém

Készitse el a cukormdzt, amig a tortacska
sul/hal.

1. Elektromos keverével - a lapatos tartozék
segitségével keverje 6ssze a vajat és a krémsajtot,
korulbelll 3 percig kdzepes sebességgel, amig
nagyon sima nem lesz. Az egyenletes keveredés
érdekében kaparja le az edény oldalat és aljat.

2. Adja hozza a vaniliamagot és a Citrom esszencialis
olaj fogpiszkaloval, és keverje 6ssze. Lassan adja
hozza a porcukrot. Addig adja hozza, amig el nem
éri a kivant édességet és slrlséget. Késtolja meg
az izét, és egyszerre fogpiszkaldval adjon hozza
tobb Citrom esszencialis olajat,
hogy elérje a kivant izt.

3. Kenje meg cukormazzal a kihdlt tortacskakat, és
tegye h(tdébe talalasig.

*Az 0sszetevoket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitasokat 1asd
az egyes cimkéken.




FODORME_NT[\S
CSOKIS SUTI

Adagok: 36
Elkészitési idd: 20 perc
F6zési idd: 12 perc

OSSZETEVOK

170 g kokuszolaj 85 g gyors zab

115 g vaj 30 g chia mag

150 g nyers cukor 1 tedskanal szédabikarbdna
170 g méz 5 teaskanal so

1 tedskanal kakad 125 g csokireszelék

1 ev6kanal melasz 1 csepp Fodormenta*

1tojas esszencialis olaj
205 g tonkolyliszt
205 g puha fehér buzaliszt

UTMUTATAS

1. Melegitse eld a sutét 180°C-ra, 4-es
gazjelzésen. A h(tott kokuszolajat és a
vajat keverje 6ssze, és keverje simdra. Ha
sima, adja hozza a kristalycukrot, a mézet,
a kakaot, a melaszt és a tojast, majd keverje
krémesre.

2. Egy kulon talban keverje 6ssze a
tonkolylisztet, a puha fehér buzalisztet, a
gyors zabot, chia magot, szodabikarbénat
és sot. Keverés kozben lassan dntse a
folyékony keverékhez. Keverje bele a
csokoladédarabkdkat és a Fodormenta
esszencialis olajat.

. Egy sUtbélapra kanalazzon 12 kekszet
és slisse 12 percig.

*Az Osszetevoket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitdsokat lasd az egyes cimkéken.




&5 SALSA

Esszencialis olajok hozzaadasa a salsa receptjéhez nem csak javitja annak izét, de iddt is

takarithat meg, ha nincsenek friss alapanyagai. Példaul, ha nincs ideje elmenni a boltba friss

Zoldcitromeért, mindig hozzaadhat egy csepp Zbéldcitrom esszencialis olajat a salsa receptjéhez.
Egyéb olyan esszencialis olajok, mint a Korianderzéld, a Koriandermag és a Citrom, minden

salsa receptet megflszerezhetnek, minden extra eréfeszités és elkészitési idé nélkul.

ANANASZ
NEKTARIN
SALSA

Adagok: 6
Elkészitési idd: 30 perc
F&zés nem szlkséges

6SSZETEVOK UTMUTATAS

1 ananasz, szeletelve és felkockazva 1. Keverje 0ssze az 6sszes hozzavalot.

2 kis nektarin felkockézva (tehet bele tébb 2. Hagyja a salsat allni és hlni legalabb 4
nektarint is) orat fogyasztas el6tt, a pacolddashoz és

hogy az izek maximalisan 6sszeérjenek.
3. Talalja burgonyads harapnivaldkhoz,

hal taco mellé, vagy csipés

gyumolcssalataként Gnmagaban.

65 g aprora vagott Koriander

65 g voréshagyma aprora vagva

(kb fél kdzepes hagyma)

5 csepp Z6ldcitrom* esszencidlis olaj

2 csepp Korianderzold* esszencidlis olaj
3 tedskanal tengeri sé

*Az Osszetevoket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitasokat lasd az egyes cimkéken

€ SI0SZ0K ES MARTOGATOK

Akar szeretne megszabadulni az unalmas, nyajas vacsoraktdl; kreativ harapnivaldkra van sziksége,

hogy iskola utan adjon valamit gyermekeinek; vagy szeretné dsszekeverni kedvenc martogatos

receptjét, mieldtt a kdvetkezd tarsasagi estet rendezné, a martogatdsokhoz és szdészokhoz
hozzaadni esszencialis olajokat egyszerl modja annak, hogy még tdbb izt vigyen az asztalra. Az
esszencialis olajok remek kiegészitdi a humusznak, martogatosnak, kendknek és sok masnak. Ha
egy csepp esszencialis olajat adunk egy egyszer( pesto- vagy marinara szoszhoz, az is felpezsdit
minden sima tészta receptet. A martogatosokat és a szdszokat gyakran kis adagokban szolgaljak
fel, ezért adjon hozza esszenciadlis olajokat fogpiszkald modszerrel, nehogy tul sok olajjal tul

izesitse a receptet.

ROZMARINGOS
CITROMOS
HUMUSZ

Adagok: 12-15
Elkészitési idd: 10 perc
F&zés nem szikséges

OSSZETEVOK UTMUTATAS

1 doboz (400 g) bio csicseriborsd 1. Az dsszes hozzavalodt apritdgépben

(fogja fel a doboznyi folyadék felét keverje simara.

és adjuk hozzd a hozzavaldkhoz) 2. HUtészekrényben htse 30 percig, és

2 gerezd fokhagyma, meghamozva szeletelt uborkaval, sargarépaval, zellerrel,

2 evékanal bio hideg préselt olivaolaj koktélparadicsommal, keksszel, pita kenyérrel és
2 ev6kanal tahini még sok massal talalhatja.

Y5 citrom leve

2 csepp Citrom* esszencialis olaj

1 csepp Rozmaring* esszencidlis olaj

1 tedskanadl tengeri s6

*Az Osszetevdket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitdsokat 1asd az egyes cimkéken.



2y FSIEREZES

Mig az esszencidlis olajok dnmagukban keverve rengeteg izt adnak minden ételhez vagy

& SALATA

Ha egyszerlen szeretné feldobni barmelyik salatareceptet, az esszencialis olajok segithetnek frissitd,

egeészséges vagy eléenkitd izt adni. Akar hagyomanyos zéldsalatat, csirkét készit, salatat, tészta salatat, italnoz, az esszencialis olajokat szaraz izesitd dsszetevékkel is kombinalhatja, hogy erételjes

quinoa salatat, burgonyasalatat vagy barmi mast, egy csepp esszencialis olaj segithet minden hétkdznapi

fUszerkeverékeket hozzon létre.
salatareceptet magasabb szintre emelni. Ha szeretne sajat salatadntetet késziteni, az esszencialis

olajokat kdnnyen beillesztheti az dntetreceptekbe - klUldndsen az olajalapl dntetek esetében.

Mivel sok salatarecept megkdveteli, hogy a salata a hltdszekrényben lehlljdon, fontos megjegyezni,
hogy az esszencidlis olajok izei annal erésebbek lesznek, minél tovabb allnak a szdszban vagy az

ételben. Ha a burgonya- vagy tésztasalatdja a talalas eldtt egy napig a hUtében all, fontolja meg az

VL 4 V4
esszencialis olajok hozzaadasat kdzvetlendl a talalas elétt (ahelyett, hogy elészér késziti el a salatat), U L A S Z F U S Z E R K E V E R E K

hogy az iz ne legyen tul erds.

EPRES

Adagok: 12-15
Elkészitési idd: 10 perc
F&zés nem szlkséges

M A N D U L A OSSZETEVOK UTMUTATAS
2 evékanal fokhagymas so Keverje dssze az 6sszes hozzavalot, és
4 vagy 1 gerezd fokhagyma hasznalja kedvenc olasz tésztdjahoz, leves,
Bazsalikom*, Kakukkfii*, Majoranna*, sz6sz vagy husreceptek. A kivant olajok
Oregdndé* vagy Rozmaring*, ill hozzaadasakor kezdje a
ezeknek az olajoknak barmilyen fogpiszkdld modszerrel, és adjon hozza
kombinacidja tobbet a kivant iz érdekében.

Adagok: 4-6
Elkészitési idd: 30 perc
F&zés nem szlkséges

OSSZETEVOK UTMUTATAS

Epres mandula salata: 1. Egy kis talban pépesitsen ¢ssze a malnat.

2. Adja hozza a vinaigrette tobbi hozzavaldjat és
drothabverdvel keverje 6ssze.

3. Hltse le a vinaigrettet 30 percig.

4. Keveje 6ssze a salata hozzavaloit a vinaigrette-vel.

280 g bébispendt

450 g eper vastag szeletekre vagva
45 g szeletelt mandula, piritva

75 g zsirmentes feta sajt

Madalnas Zéldcitromos Vinaigrette:

500 g friss malna

1 ev6kanal méz

2 evékanal dijOﬂi mustar *Az Osszetevdket, a figyelmeztetéseket és a hasznélati utasitdsokat lasd
2 evékanal vorosbor ecet az egyes cimkeken.

60 ml olivaolaj

. . « S . *Az dsszetevoket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitasokat lasd
2-4 csepp Zoldcitrom* esszencidlis olaj az egyes cimkéken.



ESSZENCIALISOLAJ
[ZESITH CUKOR

OSSZETEVOK

2 ev6kanal cukor

1-3 csepp Vadnarancs*, Mandarin®,

Citrom*, Grapefruit* vagy Zéldcitrom* vagy
Kasszia* olaj 1 fogpiszkaldval

UTMUTATAS
Keverje 8ssze az esszencialis olajokat

és a cukrot. Szédrja bele tedba, kavéba,
zabpehelybe, limonadéba vagy piritdsra.

*Az Osszetevdket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitdsokat ldsd az egyes cimkéken




AZSIAI
FUSZERKEVEREK

OSSZETEVOK

2 evBkanal tengeri sé

1-2 csepp Gyombér*, Indiai citromfii*,
Vadnarancs*vagyFeketebors*esszencidlis
olajok, vagy ezek barmilyen kombinaciodja

UTMUTATAS

Keverje 8ssze a hozzavaldkat, és hasznalja csirke, sertés,
z0Oldség vagy leves izesitésére.

ROZMARINGOS FOKHAGYMAS BEDORZSOLES

PAPRIKA

OSSZETEVOK UTMUTATAS
Vi 4 V4
1 ev6kanal s6 Keverje dssze az 6sszes
1 tedskanal hagymapor hozzdavalodt, és hasznalja csirke,
1-3 csepp Rozmaring* és lazac, steak vagy zo6ldségek
Fekete bors* esszencialis olaj bedodrzsoléséhez.
6SSZETEV6K 115 ml olivaolaj

5 gerezd fokhagyma felkockazva

1 tedskanal chili por

5 tedskanal sé

s tedskanal paprika

2 gerezd fokhagyma

UTMUTATAS 1-1 % evékanal olivaolaj
Vs tedskandl bors

Keverje 6ssze az 6sszes hozzavalot, és haszndlja a Y2 teaskanal hagymapor
marha-, csirke- vagy sertéshus izesitésére. 1 csepp Z8ldcitrom* esszencialis olaj
Korianderzold* esszencialis olaj -

fogpiszkaloval (opcionalis)

*Az dsszetevoket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitdsokat lasd az egyes cimkéken. *Az Osszetevoket, a figyelmeztetéseket és a hasznalati utasitdsokat lasd az egyes cimkéken.



A LEHETOSEGEK HATARTALANOK

Most, hogy megismerte az esszencialis olajos fézés legjoblb mddszereit, ideje

gyakorolni. Mikdzben klldonbdzd izekkel és receptekkel kisérletezik, latni fogja,

milyen egyszer( az esszencialis olajok erejével barmilyen ételt kivanatosabba

tenni. Ha mindig betartja a biztonsagi eléirasokat, és készen all a tanulasra,

megvaltoztathatja étkezési, ivasi és fézési modjat azaltal, hogy a konyhaban

felhasznalja az esszencialis olajokat.
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