REGGELI ES TiZORAI OSZRE HANGOLVA
Reggeli: Csicseriborsékrémes szendvics

Hozzavaldk (1 szendvicshez):

e 1 db magvas zsemle

e 100 g csicseribors6 (konzerv)
e 20 gzeller

e 2 db kisebb romai salatalevél
e Yililahagyma

e 1 kévéskandl mustar

e 1 kiskanal névényi olaj

e citrom leve

e csipetnyi s0, bors

A csicseriborso konzervrdl ontsiik le a levét. Késes aprito segitségével, novényi olajat
hozz4adva apritsuk kenheto allagira. Vagjuk apré kockékra a lilahagymat és a zellert, majd
adjuk hozza az sszetort csicseriborsohoz. [zesitsiik mustérral, izlés szerint soval és borssal
valamint citromlével. A zsemlét vagjuk ketté, kenjlik ra az elkésziilt csicseriborsokrémet €s
helyezziik ra a salatalevelet.

Egy adag étel energia- és tdpanyagtartalma:
Energia: 310 kcal

Fehérje: 11,7 g

Zsir: 7,2 g

Szénhidrat: 54 g

Tizoérai: Almas-zabos muffin

Hozzavaldk (~12 db muffin):

e 100 g zabpehely
e 100 g teljes kidrlési liszt
e 5 teaskandl siitépor

e 3 dbtojas
e 2 db kisebb alma
e 50 g cukor

e 1 teaskanal vaniliaaroma
o 1 teaskanal fah¢j

Keverjiik 6ssze a zabpelyhet és a teljes kiorlést lisztet a siitOporral, cukorral és csipet soval.
Az almaékat héjastol reszeljiik le nagy lyuku reszeldn, adjuk hozzé a harom egész tojast, a
vaniliaaromat ¢és a fahéjat. A diot apritsuk durvara és a reszelt almaval egytitt alaposan
forgassuk Ossze a zabpelyhes keverékkel.



Szedjlink 2-3 evOkanalnyi tésztat muftfinformékba, és 180 fokon 25 percig siissiik készre a
muffinokat.

Egv adag (~ 2 db muffin) energia- és tdpanvyagtartalma:

Energia: 211 kcal
Fehérje: 8 g

Zsir: 6 g
Szénhidrat: 31 g



