Reggeli
Gombas-sajtos melegszendvics

Hozzavaldk 1 személyre:

o 2 szelet teljes ki6rlésl kenyér

e 10 dkg gomba (pl. csiperke vagy mds szezonalis gomba)
e 5 dkg sovany reszelt sajt

o 1dkgvaj

e 1 gerezd fokhagyma

e 30, bors izlés szerint

o friss petrezselyem

e 1 marék madarbegy salata

o 1tk balzsamecet

Elkészités:

1. A gombat tisztitsuk meg és szeleteljiik fel.
2. Olvasszuk meg a vajat egy serpeny8ben, majd piritsuk meg benne a fokhagymat és a gombat,

mig aranybarnara sil.
3. Kozben piritsuk meg enyhén a kenyérszeleteket.

4. Tegyik ra a piritott gombat, majd a reszelt sajtot. A szendvicseket helyezziik a siit6be vagy
szendvicssiit6be, és sussik, amig a sajt szépen megolvad.

5. Talalaskor szérjuk meg friss petrezselyemmel.

6. Fogyasszuk egy kis adag maddarbegysalataval, melyet balzsamecettel izesitlink.

Tapanyagtartalom:

360 kcal

37,6 g szénhidrat
26 g fehérje

11,4 g zsir



Uzsonna vagy tizérai
Almas-dids Skyr

Hozzavaldk 1 személyre:

o 1 kozepes alma

15 dkg Skyr

1 tedskanal méz

1 ev6kanal durvara vagott dio

e egy csipet fahéj

Elkészités:

1. Az almat vagjuk kis kockakra.
2. Keverjuk 6ssze a Skyr-t a mézzel és fahéjjal.
3. Helyezziik a tetejére az almat és a durvara tort diét.

A Skyr egy fehérjében gazdag, zsirszegény és alacsony szénhidrdttartalmu tejtermék, mely remek
alternativdja a joghurtoknak.

Tapanyagtartalom:

o 263 kcal

e 25 gszénhidrat
e 19 gfehérje

e 9,3 guzsir



Vacsora

Sitében sult rozmaringos csirke zoldségekkel

Hozzavaldk 4 személyre:

e 4 db csirkecomb

25 dkg burgonya

e 25 dkg cékla

e 30 dkg sargarépa

e 2 kisebb fej lilahagyma
e 3 gerezd fokhagyma

e 2 ag friss rozmaring

e 3 evGkanadl olivaolaj

e 56 és bors izlés szerint

Elkészités:

1. Melegitsiik el6 a stit6t 200°C-ra.
2. Hamozzunk meg minden z6ldséget. A burgonyat vagjuk csénak formara, a céklat negyedeljlik,

a sargarépat ha kisebb darabok hagyhatjuk egyben és, ha nagyobbak, akkor negyedeljiik hosszaban, a
lilahagymat kockazzuk fel, a fokhagymat hagyjuk egész gerezdekben.

3. Helyezziik a z0ldségeket egy tepsibe, majd tegyiik rd a csirkecombokat.
4, Locsoljuk meg olivaolajjal, helyezziik ra a rozmaringot, izesitsiik séval és borssal.
5. Sussik a slit6ben kb. 40-50 percig, mig a csirke aranybarndra s, és a zoldségek

megpuhulnak, de még roppandsak maradnak.

Tapanyagtartalom:

300 kcal

24 g szénhidrat
21,8 g fehérje
12,4 g zsir






