Reggeli:
Céklas turokrém

Hozzavalok 4 személyre:

e 1 kisebb cékla

e 16dkg félzsiros turo

o 3dkg didbél

o 4dkg teavaj

e izlés szerint s6

e 4 szelet Graham kenyér
e 40dkg friss zoldpaprika

Elkészités:

A turoét attorjuk, hozzaadjuk a megmosott, meghamozott, vékonyra reszelt céklat és az
apritott diét, sézzuk, majd j6l 6sszekeverjuk. Piritdssal és friss zoldséggel példaul
z6ldpaprikaval talaljuk.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

o 302 kcal
o 14,89 fehérje
e 109 zsir

o 37,89 szénhidrat



Ebed:

Zabpelyhes toltott paprika
Hozzavalok 4 személyre:

o 2,5dkg zeller

o 4dkg voréshagyma

o 40dkg tv paprika

o 16dkg paradicsompiré

e 2ekolgj

o 32dkg daralt csirkemell
o 5dkg liszt

e 1tojas

o 8dkg zabpehely
e izlés szerint sO, bors és cukor
e 50dkg f6tt burgonya

Elkészités:

A daralthussal 6sszekeverjik a zabpelyhet, a tojast, az apréra vagott voréshagymat, izesitjlik
soval, 6rolt borssal, fliszerpaprikaval, majd alaposan dsszekeverjuk. (A fliszereknek csak a
kétharmadat hasznaljuk fel a hushoz, mert a martast is ezen fliszerekkel kell izesiteni.)
Amikor a hust elkészitettlk, lazan beletdltjik a paprikakba, illetve személyenként még egy
gombacot formazunk belble. Annyi vizben, amennyi ellepi, feltesszik féni. A vizbe
beletesszik a zellert, egy kevés sét és 6rolt borsot. Ha a gombdcok megpuhultak, Ggyesen
kiszedjuk és melegen tartashoz egy masik edénybe tesszik. A fennmaradt f6z6vizbe
keverjuk a paradicsompdrét, majd vilagos rantassal bes(ritjlik. Utdizesitjik cukorral, ha
szilkséges, soval, és borssal, valamint szinezzlk a fliszerpaprikaval. Megfeleld siirliséglire
higitjuk és alaposan kiforraljuk. Talalasnal a gombdcokat visszatesszik a martasba. Fél
adag fétt burgonyaval talaljuk.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 586 kcal
o 28,69 fehérje
e 189 zsir

e 75,69 szénhidrat



Vacsora:

Poréhagymas tojasomlett

Hozzavalok 4 személyre:

4dkg poréhagyma

4 kk repceolaj

80ml 1,5%-o0s tej

8db tojas

4 kk joghurt

40dkg paradicsom
10dkg rukkola

4 szelet Graham kenyér

Elkeszités:

A megmosott, feltort tojasokat habosra keverjik a tejjel és a joghurttal. A péréhagymat
megtisztitjuk, apréra vagjuk és ezt is a tojasos keverékhez adjuk. Kevés olajon egy
serpeny6ben mindkét oldalat megsutjiuk az omlettnek. Megforditasnal egy lapos tanyért
helyezziink az omlettre, majd erre forditsuk at. Innen csusztassuk a még nyersebb felét a
serpenyére és ezt is susslk készre.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

266 kcal

15,79 fehérje
14,59 zsir

1 8,4gr>szénhidrét
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Céklas turdokrém
Zabpelyhes toltott paprika
Péréhagymas omlett



