Reggeli:
SUt6tokos zabkasa

Hozzavaldk 1 személyre:

e 50 g zabpehely

e 200 ml 1,5%-0s tej

e 100 g sut6tokpliré (sitSben silt vagy fott, plrésitett slit6tok)
o 1 teaskanal fahéj

e 1 csipet szerecsendiod (opcionalis)

e 1tk méz (opcionalis)

e 1 ekdB@rvara tort dardlt did

e 1eklenmag

Elkészités:

A zabpelyhet és a tejet 6ntsiik egy labasba, majd kozepes langon elkezdjik melegiteni. Id6nként
megkevergetve addig f6zzik, amig a zabpehely megphiIl. Amikor a zabkasa kezd bes(irlsodni,
hozzaadjilk a stétokplirét, izestjlik fahéjjal, szerecsendidval, esetleg egy csipet séval, majd jol
elkeverjik. Amikor a zabkasa eléri a kivant allagot, levessziik a t(izr6l, hozzaadjlk a mézet és azzal is
alaposan elkeverjik. A kész zabkasat egy talba ontjik, majd megszérjik a dErvéra tort didval,
lenmaggal.

Mielétt hozzdadndnk a mézet a zabkdsdhoz, kdstoljuk meg az ételt, mert néha olyan finom édes a
siitéték, hogy elegendd édes izt biztosit a szamunkra, igy nem vdlik sziikségessé a tovabbi édesités.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 498 kcal

e 19g fehérje

e 15,9g zsir

e 69,3g szénhidrat



Uzsonna

Mandulakrémes almaszeletek

Hozzavaldk 1 személyre:

e 1dbnagyobbalma
e 1 ek natur mandRlakrém

Elkészités:

Alaposan mossBk meg az almat. Varj&lk cikkekre, majd minden cikket kenjiink meg vékonyan natur
mand@Blakrémmel.

Az almdra kent mandulakrém nemcsak finom, de el6nyds is: a benne Iévé telitetlen zsirsavak
tdmogatjdk a sziv egészségét, valamint ezen zsirsavak és a manduldban taldlhato fehérjék lassitjck az
alma szénhidrdttartalmdnak felszivoddsadt, stabilabb vércukorszintet biztositva. Azoknak is érdemes
kiprobdlni ezt a csemegét, akik névelni szeretnék az energiabeviteliiket.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 170 kcal
e 5,4g fehérje
e 10,6g zsir

e 14,8g szénhidrat



Vacsora

Oszi salata grillezett camemberttel

Hozzavaldk 4 személyre:

o 4 szelet grilleznivalé Camambert
e 1 csomag (80g) galambbegysalata
o 2 flrtsz6l6

o 2db korte

o 15dkg didbél

o 4ek oliva olaj

e 2ek balzsamecet

e 50, bors, izlés szerint

e 4 szelet rozskenyér piritva

Elkészités

Egy salatds tadlban keverjik 6ssze az oliva olajat, balzsamecetet, sét, borsot, majd 6ntsik bele a szaraz
serpeny8ben megpiritott didt. A felkockazott kortéket és az egész sz6lGszemeket keverjlik 6ssze a
salataval, majd az egészet forgassik bele a dids ontetbe. A sajtot forrd serpenyGben siissiik meg,
majd a tanyérokra adagolt salata tetején tdlalj@lk. Egy szelet rozsos piritdssal kinaljzk.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

o 711 kcal
e 31,2gfehérje
e 45,9g zsir

e 42,5g szénhidrat



