Konnyed reggeli, ebéd és uzsonna receptek a nyar utolsé napjaira

Reggelire

Oszibarackos granola

Hozzavaldk (4 fore):

- 200 g zabpehely

- 80 g kokuszreszelék

- 4 db Gszibarack

- 1 csapott evokanal barnacukor
- 50 gndvényi olaj

- 15gdio

A barackokat megtisztitjuk, cikkekre vagjuk, majd megszorjuk fahéjjal és egy csapott evokanal
barnacukorral. A zabpelyhet, kokuszreszeléket 6sszekeverjiik és hozzaadjuk a névényi olajat és a
durvara vagott diot. El6szor a zabos-dios keveréket simitjuk bele egy tepsibe, majd rahelyezziik a
barackszeleteket. Végiil 190 fokos siitében a barack karmellizalodasaig siitjiik.

Az elkésziilt ropogos granolat natlr joghurttal, vagy tejjel talaljuk.

Egv adag étel energia- és tdpanvagtartalma a tej vagy joghurt nélkiil:

Energia: 488 kcal
Fehérje: 10 g
Zsir: 30 g

Szénhidrat: 43 g

Menii javaslatok - Ebedre

Kapros toltott tok

Szilvas galette

Kapros toltott tok

Hozzavalok (4 fére):

- 1 kg f6z6tok



- 300 g sovany sertés daralt hus
- 100 g hantolt arpa

- 1 db voroshagyma

- 10 ml étolaj

- 150 g edami sajt

- 1 csokor kapor

- s0, bors, fiiszerpaprika

A tokdt meghamozzuk, félbe vagjuk és belsejét kikaparjuk. A megmosott arpat haromszoros
mennyiségl vizben feltessziik foni, miutan felszivta a vizet lefedve hagyjuk.

Az étolajon megpiritjuk a voroshagymat ¢s a daralt hiist. Soval, borssal és fiiszerpaprikaval
megszorjuk, majd hozzaadjuk az elkésziilt arpat. Végiil a friss kaprot felapritjuk és hozzakeverjik a
toltelekhez. A tokot megtoltjiik a keverékkel. 190 fokos siitOben majdnem készre siitjiik. A végén a
tetejére sajtot reszeliink a sajt pirulasaig siitjik.

Egv adag étel energia- és tdpanvyagtartalma:

Energia: 461 kcal
Fehérje: 33 g
Zsir: 19,5 g

Szénhidrat: 38 g

Szilvas galette

Hozzavalok (~ 6 szelet)

- 6dbszilva

- 100 g buzafinomliszt

- 100 g teljes kidrlésii buzaliszt

- 50 gteavaj

- 50 ml névényi olaj

- 2 db tojas

- 50 g kristalycukor (+ 1 evOkanalnyi a toltelékhez)
- vaniliaaroma

- reszelt citromhé;j

A szilvékat megtisztitjuk és félbe vagjuk. Egy talban osszekeverjiik fahéjjal, egy evokanal cukorral és
par csepp vaniliaaromaval.

A kétfajta lisztet dsszekeverjiik, hozzaadjuk a kristalycukrot, citromhéjat, a hideg vajat és a ndvényi
olajat, valamint egy egész tojast. Alaposan 0sszegyutrjuk és fél orara a hiitébe tessziik pihenni.
A pihentetés utan pizza formara nyujtjuk, 3-4 mm vastagsagra. A tészta kozepére halmozzuk a



szilvakat tigy, hogy kb. 5 cm maradjon a sz¢1étdl mérve. Ezutan a sz¢1ét felhajtjuk a toltelék felé, és
lekenjiik tojassal. 180 fokos siitoben 35-45 percig siitjiik.

Egv adag (~ 1 szelet) energia- és tdpanvyagtartalma:

Energia: 328 kcal
Fehérje: 6,4 g
Zsir: 17 g

Szénhidrat: 36 g

Uzsonnara

Gorogdinnye smoothie
Hozzavalok 1 fore:

- 250 g gorogdinnye
- 1dblime
- mentalevél

A gorogdinnyét feldaraboljuk és kimagozzuk. Turmixgépbe helyezziik, hozzaadunk 1 lime kifacsart
levét. Ha sziikséges kis viz hozzaadasaval alaposan dsszeturmixoljuk. Tegyiik hiitobe, hogy
kellemesen hideg legyen. Talalaskor mentalevéllel diszitjiik.

Egv adag energia- és tdpanvyagtartalma:

Energia: 85 kcal
Fehérje: 2 g
Zsir: 0,6 g

Szénhidrat: 20 g



