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Vzigszt ok

Az egeszseges eletmod evek oOta resze az
életemnek. Etkezési szokdsaim adatalakitdsaval és
sportolassal osszesen 36 Kkg sulyfeleslegtdl
szabadultam meg. Celom, hogy megmutassam, az
egeszseges eletmod egyadltalan nem olyan
bonyolult, idoigenyes es draga, mint ahogy azt
sokan gondoljak. Szines, vitamindus es valtozatos
eteleimet az Instagram oldalamon osztom meg
kovetdimmel, de az utobbi idoben mar a Street
Kitchen csatorngjan is talalkozhattok a recept
videoimmal. Emellett az egeszseges eletmod es a
taplalkozas osszefuggeseit, annak  kulturdlis
vonatkozasait egyetem oktatjq, valamint ebben az
evben a Munch nagykovetenek valasztottak.
Ennek fenyeben nem volt kerdes szamomraq, hogy
f/ egyuttmukodjek a Ket Kanal Méz csapataval,

% 7/ akikkel kozos bennunk az elet ertekelese és

szeretete.
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y Ezuttal mezes recepteket osztok meg veletek a
csaladi meheszet jovoltabaoll ~

Mindenkeépp probaljatok kil

EGYSZERU, FINOM, EGESZSEGES!
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* Csaladi méhészet 1995 ota

* Manufaktura Szamolcs-Szatmar-Bereg
megyeben

e Ostermeld: Szabd Ernd

* Tobb, mint 100 mehcsalad

* NemzetkOzi ertékesitésben szerzett
tapasztalat

A termeszettel es a mehekkel valo munka igazi ertek.
Szeretnénk eldterbe helyezni a mezfogyasztas fontossagat a legjobbat adva csaladunk
es vasarloink szamara.

LATOGASD MEG WEBOLDALUNKAT ES TUDJ MEG MEG TOBBET ROLUNKI
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Mézes- Mog\'ol‘és
csokis Zgdbkgsq

Hozz Qvaldk (2 {ére):

+ 10 9 zgbpehely
+ 400 ml tey (navam
29bte;)
+ 40 9 ¢t Csokolggé
+ 100 9 sot)an mogyoro
+ 2 ek veti virQyméz
1 4b bgnan
- 14b szilvq
4b 9ranqgtaimqg

le a QR- kodotl

wwu.ketkgnagimez.hy

Reti viragmezunkért olvasd

Az energikus reggelekért
inditsd a napot egy zabkasaval!
Es, hogy ne legyen unalmas a
dolog, turbdzzuk fel egy kis
extra mézben karamellizalt
mogyoroval ezt a csodalatos
etelt.

Hogyan készitsq!

A zabot es a tejet
osszefdzzuk egy labasban,
lassu tuzon kb. 10 percig,
amig meg nem puhul a zab.
Az utolso 1 percben
hozzdakeverjuk a csokoladét
es egy keves reti
viragmezet. Ezalatt a
mogyorot egy masik
|abasban szarazon porkolni
kezdjuk, majd par perc
mulva hozzaadjuk a meézet,
es megkaramellizaljuk vele.
Ha elkeszult ezis es a
zabkasa is, akkor talalunk,
izles szerint friss
gyumaodlcsoékkel. En a mézzel
karamellizalt mogyoro
mellett banant, szilvat es
granatalmat hasznaltam.

10% kedvezményért hasznald a kuponkédot: KETKANALI1O




Miert fogyassz réti virggmézed!

Elore félsz a
nathas iddszaktol?

Szeretnéd toébb
antioxidanssal
erésiteni magad?

Hasznal] az asvanyi

/ anyagokban

gazdag réti viragmeézet!




