Ebéd

Zoldséges csirke saslik tzatzikivel és tepsiben sult Ujburgonyaval

Hozzavaldk 4 személyre:

A saslikhoz:
e 32dgk csirkemell
o 1 kisebb cukkini
e 1 kisebb padlizsan
e 1 kozepes fej lilahagyma
e 1 piros kaliforniai paprika
o 2ekolaj
e 50 és bors izlés szerint

Tzatziki szész:
e 1 kigyduborka
e 6ek gorogjoghurt
o 2 gerezd fokhagyma
e 1 marék kapor
e 56 és bors izlés szerint

Tepsis Ujburgonya:
e 4db nagyobb ujburgonya
o kevés olaj
e izlés szerint sé

Elkészités:

ElGszor készitsik el a tzatziki szdszt, hogy amig elkészil a saslik, addig 6sszeérjenek az izek a
martdsban. Reszeljik le az uborkat, nagylyuku reszel6n, tegyik rd a joghurtot, nyomjuk bele a
fokhagymat és izesitslik sdval, borssal és friss kaporral. Alaposan keverjiik 6ssze és tegylik h(it6be.

A burgonyat hamozzuk meg, vagjuk gerezdekre, tegylik stitGpapirral bélelt tepsibe. Spricceljik meg
kevés olajjal és enyhén sd6zzuk meg. Sissiik 200 fokon 30 percig, amig szépen megbarnul.

Vagjuk a csirkemellet és a zoldségeket kb. 2x2 cm-es kockdkra. Tegylink mindent egy talba ontsik ra
az olajat és fliszerezziik izlésiink szerint. Alaposan forgassuk at a kezlink segitségével az egészet, hogy
minden kockara jusson olaj és fliszer majd szurjuk fel ket a hirkapalcara. Melegitsik el6 a grill
serpenydét és kozepes ldngon siissiik meg a nyarsokat, Ugyelve rd, hogy minden oldalat atsiissiik.

A nyarsakat tzatzikivel és stit6ben siilt burgonyaval talaljuk.



Tapanyagtartalom 1 személyre szamitva:

o 271 kcal
e 25g fehérje
e 10g zsir

e 20g szénhidrat

Vacsora

Zelleres turokrém kovaszolt kenyérrel

Hozzévaldk 4 személyre:

o 15 dkg zsirszegény tehénturd

o 1dl 12%-os tejfol

e 10 dkg zeller

® 50 és bors izlés szerint

o 4 szelet félbarna kovdszolt kenyér
e 30dkg paradicsom

Elkészités:

A zellert hdmozzuk meg, és kislyuku reszelén reszeljik le. Villdval torjik meg a turét, keverjik 6ssze a
tejfollel és keverjiik bele a lereszelt zellert, sét és borsot. Tegyik hlitébe legaldbb % érara, hogy
Osszeérjenek az izek. Félbarna kovaszolt kenyérrel (piritds is lehet) és friss paradicsommal fogyasszuk.

Tapanyagtartalom 1 személyre szamitva:

e 240kcal
o 13gfehérje
e A4gzsir

e 38g szénhidrat



Reggeli

Granola meggyel és natur joghurttal
Hozzavaldk 4 személyre:

e 40dkg natur joghurt
o 16dkg hozzaadott cukor mentes granola
e 20dkg meggy

Elkészités:

Tegyik egy talba a joghurtot, szedjlink ra granolat és tegylik a tetejére a magozott meggyet. Ha
édesebben szeretnénk enni, akkor tehetilink a tetejére egy kevés mézet.

Tapanyagtartalom 1 személyre szamitva:

e 240kcal
e 6,5g fehérje
e 7guzsir

e 38g szénhidrat



