Ebed:

Zoldborsokrémleves piritott napraforgdmaqggal

Hozzavaldk (4 személyre):
- 1ekoliva olgj
- 1 fej voroshagyma
- 2 gerezd fokhagyma
- 50dkg friss vagy fagyasztott z6ldborso
- 1 liter z6ldségalaplée
- 1dl 10%-o0s vagy ndvényi tejszin
- izlés szerint s0, bors, szerecsendi6
- 4ek piritott napraforgémag

Elkészités:

Olajon paroljuk tivegesre az apréra vagott hagymat, fokhagymat, majd adjuk hozza a
zoldborsaét. Ontsiik fel alaplével, izesitsiik sdval, borssal, reszeljiink bele egy kevés
szerecsendiot. Forraljuk fel, majd 15 percig lassu tlzon f6zzik. Ezutan botmixerrel
lepurésitjuk és felontjik 1dl tejszinnel. Visszatesszik a tlizre és még egyszer felforraljuk. A
végén, ha sziikséges még lehet hozza tenni folyadékot, hogy megfelel6 slrliségi legyen.
Piritott napraforgdmaggal talaljuk.

Tapanyagtartalom (1 személyre):

o 345 Kcal

o 25,69 szénhidrat
e 16,79 fehérje

e 19,39 zsir

Reform tojasos nokedli fejes salataval

Hozzavaldk (4 személyre):

Tojasos galuska

- 12,5 dkg Graham liszt

- 12,5 dkg buzaliszt

- 12 dkg zsirszegény taré

- 2 tojas (a tésztahoz) és tovabbi 2 tojas (tojasos galuskahoz)
- csipet sé

- 1ekolg

- Y2 csokor petrezselyemzold

- kb. 1,5dl viz



Ecetes fejes salata

- 1db fejes salata

- 1ek 5%-o0s almaecet
- 3ek porcukor

- csipet s6

- 3dlviz

Elkészites:

Tegylnk fel egy nagy labasban enyhén sés vizet forrni. Amig felforr a viz keverjik ki a
tésztankat az alabbiak szerint: keverjiuk dssze a lisztet, a turét, a tojasokat, a sét, az apréra
vagott petrezselyem zoéldet majd lassan adagoljuk hozza a vizet, amig galuska allagot nem
kapunk. Amikor felforrt a viz, galuska szaggato segitségével szaggassuk bele a tésztat.
Varjuk meg, mig feljonnek a galuskak a viz tetejére, egy szita segitségével merjuk ki, majd
hideg vizzel éblitsiik le, hogy ne tapadjanak 6ssze.

Egy labasban hevitslink egy kevés olajat, boritsuk bele a kész galuskat és ontsik ra a felvert
tojasokat. Keverjlk par percig, amig a tojas 6sszeall rantotta allaguva és kész is vagyunk.

Ecetes fejes salataval talaljuk, melyet igy készitsiuink el: a porcukrot, sot keverjik el az
ecetes vizben és ontsik ra a leveleire szedett salatara.

Tapanyagtartalom (1 személyre):

o 332 kcal
o 169 fehérje
e 69 zsir

e 53,39 szénhidrat

Uzsonna:

Cseresznyés poharkrém desszert

Hozzavaldk (1 személyre):
- 10dkg cseresznye
- 10dkg mascarpone
- 1 csomag vanilias cukor
- Ya citrom reszelt héja
- 50g zabkeksz



Elkészités:

Torjuk 6ssze a zabkekszet, tegylk egy pohar aljara. Keverjik éssze a mascarpone krémet a
vanilias cukorral, citromhéjaval, majd rétegezziik a zabkeksz tetejére. Végll magozzuk ki a
cseresznyét és tegylk a krém tetejére. Ha szeretnénk megszorhatjuk még a tetején par
szem pisztaciaval is, kiskanal segitségével fogyasszuk.

Tapanyagtartalom:

e 600 kcal
e 8,49 fehérje
e 39,69 zsir

o 51,29 szénhidrat



