Marciusi Okostanyer receptek

Ebed

Kakukkflves poréhagymaleves

Hozzavaldk 4 személyre

2,5dkg péréhagyma

10ml oliva olaj

1dl natur gorog joghurt

0,5dl szaraz fehérbor

s0, bors, kakukkfd izlés szerint
6dl viz

4 kisebb szelet kovaszolt kenyér

A péréhagymat vagjuk karikakra, és kevés sdval paroljuk meg az olivaolajon. Kevergessik
folyamatosan, mert konnyen megkeseredik. Amikor mar félig kész, dobjuk ra az 6sszezuzott

fokhagymat és a kakukkfiivet. Ontsiik ra a bort és engedijiik fel fél liter forré vizzel. F6zziik 6t percig,
majd dvatosan keverjik bele a joghurtot is. Fliszerezziik kevés séval, borssal és kakukkf(vel. Piritott
kenyér kockaval a tetején talaljuk.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

137 kcal

7,4g fehérje
4,5g zsir

17g szénhidrat

Fetaval toltott gombafejek

Hozzavaldk 4 személyre

80dkg csiperkegomba

200g feta sajt (létezik mar vegdan feta sajt is, ha tejfehérje érzékenységlink van)
2 gerezd fokhagyma

kevés oliva olaj a stitéshez

sé és bors izlés szerint

1,5 csokor petrezselyem

Elkészités:

A gombdkat alaposan mossuk meg, majd tdvolitsuk el a szarat. Tegylk egy slit6papirral bélelt tepsibe
a gombafejeket és enyhén sdzzuk, borsozzuk meg 6ket. A feta sajtot villaval torjik 6ssze aprdra vagott



petrezselyemmel és izesitsik zuzott fokhagymaval. Toltsik meg a gombafejeket a feta sajttal és
spricceljiik le 6ket egy kevés oliva olajjal és 200 fokon sissik Gket nagyjabdl 20 percig.

Tapanyagtartalom 1 személyre:
o 234 kcal
e 19g fehérje
e 13,5g zsir
e 9gszénhidrat

Reggeli

Caprese tukortojas

Hozzavaldk 1 személyre

e 2db tojas

e 1 szelet parmai sonka

o 2 szelet light mozzarella sajt (kb. 5dkg)
o 4db koktél paradicsom (kb. 5dkg)

e 5db bazsalikom levél

e jzlés szerint so, bors

o 1 szelet teljes ki6rlésd piritds

Elkészités:

Egy kis méret(i t(izallo edény aljara helyezziik a parmai sonkat. Ussiik ra a tojasokat és tegyiink mellé
a mozzarella szeleteket, a félbe vagy negyedbe vagott koktél paradicsomokat. izlés szerint sézzuk,
borsozzuk és 180 fokos siit6ben siissiik kb. 15 percig, amig a tojas mar nem nyakos. A bazsalikom
leveleket frissen tépjlk ra az elkésziilt tojasokra. 1 szelet teljes ki6rlés( piritdssal talaljuk.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

o 314 kcal
o 32gfehérje
o 1lgzsir

e 19g szénhidrat



