Reggeli
Medvehagymas turdkrém teljes kidrlésd piritdssal

Hozzavaldk (4 személyre):

e 250 g félzsiros turd

e 100 g natur joghurt

e 1 csokor medvehagyma

e 1 csipetsd

e izlés szerint bors

e 1 tkcitromlé

o 4 szelet teljes ki6rlés( kenyér

e 400 g friss zoldség (pl.: uborka, paradicsom)

Elkészités:

A medvehagymat megmossuk, leitatjuk és apréra vagjuk. A turét villaval 6sszetorjuk,
hozzakeverjuk a joghurtot, a citromlevet és izesitjiik sdval, borssal. Beleforgatjuk az apritott
medvehagymat. A teljes ki6rlésl kenyeret megpiritjuk és megkenijiik a turékrémmel. Friss
z6ldségekkel talalva fogyasztjuk.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 194 kcal
e 14,9 g fehérje
e 5,7 gzsir

e 20,5 g szénhidrat



Ebed

Tavaszi zoldségleves

Hozzavaldk (4 személyre):

2 sargarépa

1 petrezselyemgyokér
1 kis zeller

1 db karaldbé

100 g z6ldborsé

1/2 péréhagyma

2 gerezd fokhagyma

1 ek olivaolaj

1,2 | viz

izlés szerint s6 és bors
egy csipet safrany

1 kis csokor petrezselyem

Elkészités:

A z6ldségeket megtisztitjuk és apro kockakra vagjuk. Az olajon megfuttatjuk a poréhagymat

és fokhagymat, majd hozzaadjuk a tébbi z6ldséget. Erdemes addig piritani, amig a répa

elkezd karamellizalédni, ilyenkor a szinanyag, az iz is sokkal intenzivebb tud lenni, ezzel

feldobva a levesiinket. Felontjiik vizzel, s6zzuk, borsozzuk, tesziink bele egy kis safranyt és kb.

20-25 perc alatt készre f6zziik. Friss petrezselyemmel megszérva talaljuk. izlés szerint

tehetiink bele egy kis levestésztat is, példaul eperlevelet.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

93 kcal

3,7 g fehérje

2,9 g zsir

12,5 g szénhidrat



Gombas-tejszines csirkemell barna rizzsel

Hozzavaldk (4 személyre):

e 400 g csirkemell

e 250 g csiperkegomba

o 1 fejvoroshagyma

e 2 gerezd fokhagyma

e 200 ml 10%-os f6z6tejszin
e 1 ekolivaolaj

e 200 g barnarizs

e izlés szerint s6 és bors

e 1 csipet kakukkfd

Elkészités:

A csirkemellet csikokra vagjuk, s6zzuk, borsozzuk. A hagymat aprdra vagjuk, majd olajon
Uvegesre paroljuk. Hozzaadjuk a szeletelt gombat, atfuttatjuk, amig 6sszeesik. Beletessziik a
csirkemellet, majd amikor kifehéredett, hozzadntjik a tejszint és a kakukkfiivet. A rizst
kétszeres mennyiségl sos vizben megfézzik, és a gombas csirke raguval talaljuk.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 438 kcal
e 33,5 gfehérje
o 13 gzsir

e 46,2 g szénhidrat



Vacsora

Bulguros tavaszi vitaminsalata

Hozzavaldk (4 személyre):

e 1 dbfejes salata

e 1 csokor retek

e 1 kozepes kigyduborka

e 1 kisebb sargarépa

o 4 db f6tt tojas

e 50 gdi6 (durvédra vagva)

e 100 g feta sajt (morzsolva)
e 100g bulgur

e 3ekolivaolaj

e 1ekcitromlé

o 1tkméz

e 1tk mustar

e 1 gerezd fokhagyma (reszelve)
e 0, bors izlés szerint

Elkészités:

A bulgurt kétszeres mennyiség(i sos vizben megfézziik, majd hagyjuk kihdlni, amig
Osszeallitjuk a salatat. A salatat megmossuk, falatnyi darabokra tépkedjiik. A retket, uborkat
és sargarépat vékonyra szeleteljik. A tojast megf6zzik, majd cikkekre vagjuk. A didt szaraz
serpenyGben megpiritjuk, durvara vagjuk. Az dntet hozzavaldit 6sszekeverjik egy kis talban.
Az 6sszetevlket egy nagy talban dsszeforgatjuk, bele keverjik a kihlt bulgurt, majd a
tetejére morzsoljuk a fetat és megszoérjuk didval.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 404 kcal
e 16,4 g fehérje
e 26 gzsir

e 27 gszénhidrat



