Majusi Okostanyeér receptek

Reggeli

Padlizsankrém paradicsommal és purpur kenyérrel

Hozzavaldk 1 személyre

e 5dkg padlizsan

e 1dkg sargarépa

o 2dkg voroshagyma

e 1 csapott ev6kandl oliva olaj
e 30, bors izlés szerint

e 1 teaskanal mustar

e 1 kisebb szelet purpur kenyér
e 100g paradicsom

A padlizsant megmossuk, hosszaban kettévagjuk, stitGpapirral bélelt tepsibe helyezziik. EI6melegitett
stt6be tesszik és kb. 25 perc alatt megsutjik. Amikor kih(lt a ,,husat” lekaparjuk a héjardl. Kézben az
olajon Gvegesre paroljuk a hagymat, és a megtisztitott, vékonyra reszelt répat. Végil a padlizsant
Osszekeverijlik a hagymas répaval, izesitjik séval és mustarral. Friss paradicsommal és 1 szelet purpur
kenyérrel talaljuk.

Tapanyagtartalom:

- 261 kaldria

- 8gfehérje

- 27g szénhidrat
- 13gzsir

Ebéed
Tavaszi vagdalt pogacsa csirkemellbdl basmati rizzsel

Hozzavaldk 4 személyre

o 25dkg csirkemell

o 2dkg voréshagyma

e 1 gerezd fokhagyma

o 8dkg teljes ki6rlésli zsemle
e 1 kisebb tojas

e 20ml oliva olaj a siitéshez
e 50 és bors izlés szerint



e 1 csapott kiskanal fliszerpaprika

e 150g fagyasztott vegyes zoldség (sargarépa, zoldborsé, petrezselyem gyokér)
o Adkg teljes ki6rlésli zsemlemorzsa vagy zabpehely

o 32dkg basmati rizs

e 20dkg fejes salata

Elkészités:

A vizbe aztatott és j6l kinyomkodott zsemlét 6sszedolgozzuk a daralt hussal, a vegyes zoldséggel, a
nyers tojassal, a voroshagymaval és a zuzott fokhagymaval. Fliszerezziik, s6zzuk, majd vizes kézzel
hosszukds rudacskakat készitlink bel6le, ezeket teljes ki6rlésli zsemlemorzsaban megforgatjuk. A
rudakat olajjal kikent tepsibe tessziik és el6melegitett sit6ben megsiitjik. Basmati rizzsel és friss
salataval talaljuk.

Tapanyagtartalom (adagonként):

- 560 kaldria

- 25,5g fehérje
- 84g szénhidrat
- 13gzsir

Uzsonna

Eperturmix

Hozzavaldk 1 személyre

e 100g eper
e 200ml 1,5%-0s tej (vagy novényi ital)
e 5gchiamag

Elkészités:

A megmosott epret a hideg tejjel és a chia maggal 6sszeturmixoljuk, magas poharba toltve kinaljuk.
Amennyiben nem taldljuk igy elég édesnek 1 teaskandl mézzel édesithetjlik.

Tapanyagtartalom:

163 kaldria

9g fehérje

- 20g szénhidrat
5g zsir



