Reggeli:
Sargabarackos-turds zabkasa

Hozzavaldk 1 személyre:

o 4 dkg zabpehely

o 1dl1,5%tej

o 1dlviz

e Y% rud vanilia kikapart magja
e 5 dkg félzsiros turd

e 2 dbsargabarack

o 1tkméz

e lek mandula durvara torve
e fahéjizlés szerint

Elkészités:

A zabpelyhet tegyiik fel féni a receptben megadott mennyiségi vizzel és tejjel. izesitsiik fahéjjal,
vaniliaval. Addig f6zziik alacsony ldngon, folyamatosan kevergetve, amig beszivja magdba az 6sszes
folyadékot és mar szinte teljesen puha. Utana vegyik le a tiizrél és keverjik hozza a turét, izesitsik
kevés mézzel és a legvégén adjuk hozza a kis kockdkra vagott sargabarackot és szdrjuk a tetejére a
durvara tért mandulat.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 408 kcal

e 22,5gfehérje
e 14g zsir

o 47g szénhidrat



Ebéd:

Grillezett csirkecombfilé lecsds bRIgRIrral

Hozzavaldk 4 személyre:

e 4db csirkecombfilé

e 5 darab lecsépaprika
e 3 darab paradicsom

e 1 fejvoroshagyma

o 2 gerezd fokhagyma

e 15 dkg bulgur

o 2ek. olaj

o izlés szerint sé és bors
e 2tk. pirospaprika

Elkészités:

A hagymat vagjuk félbe, majd vékony csikokra, a fokhagymat pucoljuk meg, zUizzuk Gssze. A paprikat
karikazzuk fel, a paradicsomot vagjuk cikkekbe. Egy Idbasban forrdsitsuk fel az olajat, tegyiik rd a
hagymat és paroljuk tivegesre. A tlzrGl lehlzva adjuk hozza a fokhagymat, fliszerpaprikat és alaposan
forgassuk Ossze. Adjuk hozza a karikara vagott paprikat és tegyiik vissza kbzepes langon a tlizhelyre és
fedé alatt paroljuk, amig 6sszeesik. Amikor a paprika 6sszeesett, tegylik bele a paradicsomot, sézzuk,
borsozzuk, adjunk hozza pirospaprikat, majd tegyiik hozza a bulgurt. Ontsiik fel a bulgurhoz képest
nagyjabol kétszeres mennyiség( vizzel, majd lefedve, kdzepes langon addig f6zzlik, amig a bulgur meg
nem puhul, ez nagyjabdl 12 perc. Nem biztos, hogy sziikség lesz a kétszeres mennyiségli vizre, vegyik
figyelembe mennyi levet enged a paradicsom és paprika. Mikozben a lecsénk f6, grillezziik meg kevés
olajon a kedviink szerint fliszerezett csirkecomb filét és talaljuk feltétként a lecsés bulgur mellé.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 351 kcal
o 28g fehérje
e 11gzsir

e 37g szénhidrat



Uzsonna:

Fetas gorogdinnye salata

Hozzavaldk 4 személyre:

e 80dkg gorogdinnye

o 30dkg feta sajt

e 2 kozepes fej lila hagyma
e 1 ek olivaolaj

e izlés szerint bors

e mentalevél

Elkészités:

A dinnyét vagjuk fel kb. 2x2cm-es kockdkra és amennyire tudjuk szedjlik ki bel6le a magokat. A
lilahagymat pucoljuk meg és vékonyan karikazzuk fel. Tegylik ra a dinnyére, locsoljuk meg egy kevés
oliva olajjal és évatosan keverjiik 0ssze. A tetejére morzsoljunk feta sajtot, fliszerezziik borssal és
diszitésnek tegylink rd par menta levelet is.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 294 kcal
o 12gfehérje
e 19g zsir

e 18g szénhidrat



