Veganuar

Reggeli

Sargarépas-almas zabkasa

Hozzavalok (2 személyre):
e 80g zabpehely

e 400 ml mandula ital (vagy mas névényi ital) vagy viz
e 1almareszelve

e 1 sargarépa reszelve

e izlés szerint nadcukor

e 20g daralt dio

e 1 csipet fahéj

Elkészités:

Keverjik 6ssze a zabpelyhet a névényi itallal vagy vizzel. Adjuk hozza a reszelt almat, sargarépat,
cukrot és a fahéjat. Keverjiik alaposan 6ssze és hagyjuk allni 1 éjszakat a h(it6ben. Talalaskor diszitsiik
a tetejét daralt didval.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 348 kcal

e 10,5g fehérje

e 13,3g zsir

e 45,6g szénhidrat



Kisétkezés

Téli zoldséges humusz wrap

Hozzavaldk (1 személyre):
e 1 teljes ki6rlésii tortilla lap

e 2 ev6kandl humusz

e 1 marék savanyitott kaposzta

e 1 marék reszelt cékla

e 1 marék maddrsalata

e 1 csipet komény vagy flistolt paprika (opciondlis)

Elkészités:
Kenjlik meg a tortilla lapot humusszal. Rétegezziik ra a savanyitott kaposztat, reszelt céklat, és a
salatat. izesitsiik a f(iszerekkel, tekerjiik fel, és mar fogyaszthatjuk is.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

o 246 kcal
e 8,7g fehérje
e 5,7g zsir

o 40g szénhidrat



Vacsora

Piritott zoldséges bulgur

Hozzavalok (2 személyre):

1 csésze bulgur

% kisebb fej lila kdposzta

1 sargarépa

1 véroshagyma

% lencse konzerv (kb. 150g)

2 gerezd fokhagyma (izlés szerint lehet tobb vagy kevesebb is természetesen)
1 ek szbjaszdsz

1 ek repceolaj

Elkészités:

F6zzik meg a bulgurt a csomagolason Iévé utasitas szerint. Hevitsik fel az olajat egy serpenyGben, és
piritsuk meg a hagymat. Amikor a hagyma mar majdnem kész akkor a fokhagymat is kicsit futtassuk at
az olajon. Adjuk hozza a kdposztat, a sargarépat és paroljuk 6ket par percig, amig megpuhulnak de
még roppandsak maradnak a zoldségek. Kozben a lencsét szlirjik le és kicsit oblitsik at vizzel.
Keverjik 6ssze a zoldségeket a lencsével, a f6tt bulgurral majd locsoljuk meg egy kevés szdjaszdsszal.
A tetejére még lehet tenni egy kevés friss petrezselymet vagy piritott hagymat.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

481 kcal

23,8g fehérje

78 zsir

83,5g szénhidrat



