Reggeli

Tavaszvaro zoldséges-tojasos serpenyds egytalétel

Hozzavaldk (4 személyre):

6 db tojas

1/4 kisebb fej kelkaposzta (vagy 4-5 fodros kel levél)
1 kézepes poréhagyma

4-5 kisebb burgonya

1 ev6kanal repce olaj

so, bors, pirospaprika izlés szerint

kevés petrezselyem a tetejére (friss vagy szaritott)

Elkészités:

A burgonyat meghdmozzuk, kisebb kockdkra vagjuk, és sds vizben majdnem puhara f6zzik.

Egy nagyobb serpeny6ben az olajat felhevitjik, hozzaadjuk a vékony karikakra vagott

poréhagymat, és par percig piritjuk. Hozzaadjuk a csikokra vagott kelkdposztaleveleket,

megszorjuk pirospaprikaval, és par perc alatt megpubhitjuk. Belekeverjik a f6tt burgonyat,

sozzuk, borsozzuk, majd a tetejére (itjlik a tojasokat. Lefedve addig siitjiik, amig a tojasok

megdermednek. Talalas el6tt megszorjuk friss petrezselyemmel.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

238 kcal
12,3 g fehérje
10 g zsir

23,8 g szénhidrat



Uzsonna

Almas-dios zabpelyhes muffin

Hozzavaldk (12 darabhoz):

1 nagyobb alma (reszelve)

2 db tojas

100 g zabpehely

100 g teljes kidrlésd liszt

1 teaskanal slitSpor

1 tedskanal fahéj

50 g di6 (durvara vagva)

50 ml natur joghurt

2-3 ev6kanal méz vagy juharszirup

50 ml névényi olaj (pl. repce vagy napraforgo)

egy csipet so

Elkészités:

Melegitsd el6 a stit6t 180 °C-ra, és bélelj ki egy muffin tepsit papirkapszlikkal! Egy nagy talban

keverd ossze a zabpelyhet, lisztet, slitGport, fahéjat, diot és sét! Egy masik talban verd fel a

tojasokat, add hozza az olajat, joghurtot, mézet és a reszelt almat! Ontsd a nedves

hozzavaldkat a szarazhoz, és dvatosan keverd 6ssze! Nem baj, ha kicsit darabos marad.

Kanalazd a tésztat a muffin formakba, és slisd 20-25 percig, amig a teteje aranybarna nem
lesz! Hitsd ki, és mar fogyaszthato is!

Tapanyagtartalom 1 muffinban:

152 kcal
4,2 g fehérje
7,6 g zsir

16,5 g szénhidrat



Vacsora

Balzsamecetes parolt kaposzta piritott magvakkal és sajttal

Hozzavaldk (4 személyre):

e 1kisebb fej lilakdposzta

2 ev6kanal olivaolaj

e s0, bors izlés szerint

e 1 tedskanal 6rolt romai kdmény
o 1 tedskanal fliszerkdmény

e 4 evb6kanal balzsamecet

e 2 evBkandl méz

e 50 g magkeverék (pl. tokmag, kesudid)

100 g feta sajt (vagy mas morzsolhato sajt, pl. kecskesaijt)

Elkészités:

A kaposztat vékony csikokra vagjuk. Egy nagy serpenyében felhevitjik az olivaolajat, majd
hozzaadjuk a kaposztat. Sézzuk, borsozzuk, és megszdrjuk a romai koménnyel és a
flszerkoménnyel. Kozepes langon, folyamatos kevergetés mellett paroljuk a kdposztat, amig
enyhén meg nem puhul, de még roppands marad. Ha sziikséges, kevés vizet dntsiink ald!
Ezutan keverjiik 6ssze a balzsamecetet és a mézet, dntsik rd a kdposztara, majd tovabbi 2-3
percig paroljuk, hogy az izek 0sszeérjenek! Kozben a magkeveréket egy szdraz serpenydSben,
alacsony langon, folyamatos kevergetés mellett illatosra piritjuk. A kész kaposztat talra
tessziik, megszorjuk a piritott magvakkal, majd ramorzsoljuk a sajtot. Langyosan és hidegen is
talalhatjuk.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

286 kcal

8,9 g fehérje

16,7 g zsir

24,3 g szénhidrat



