Reggeli
Sonkas-sajtos bundaskenyeér sitdben
Hozzavaldk (4 személyre):
o 4 szelet kenyér
e 4tojas
e 100 ml tej
e 150 g f6tt sonka (apritva)
e 50 greszelt sajt
o 1csipet sd, bors
e 400 g friss zoldség, pl.: retek, Ujhagyma
Elkészités:
1. Atojasokat verjuk fel a tejjel, séval és borssal!
2. A kenyereket martsuk bele, majd helyezziik sit6papirral bélelt tepsibe!
3. Szorjuk ra a sonkat és a reszelt sajtot!
4. Sussilik 180°C-os siit6ben, légkeveréses modban, kb. 15-20 percig!

5. Fogyasszuk friss idényzoldségekkel!

Ezt a reggelit nyugodtan haszndlhatjuk maradékmenté étletként, mert igy kénnyedén fel
tudjuk haszndlni a kevésbé friss kenyeret és a maradék sonkat is.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 358 kcal
e 21,4 gfehérje
e 20,8 gzsir

e 21,8 g szénhidrat



Ebed
Rozmaringos baranycomb Ujburgonyaval és silt zoldségekkel

Hozzavaldk (4 személyre):

e 1 kg csontos baranycomb

500 g ujburgonya

e 4 sargarépa

e 2lilahagyma

o 2 petrezselyemgyokér

e 2 gerezd fokhagyma

e 2 ekolivaolaj

e 1 tkdijoni mustar

e 1ltkmeéz

e 1tkrozmaring

e 50 ésbors izlés szerint
Elkészités:

1. Els6 Iépésként készitsiik el a hishoz a dresszinget! Keverjik 6ssze a mustart, a mézet
és az olivaolajat! Nyomjuk bele a fokhagymat, izesitsiik rozmaringgal, sdval és borssal!

2. Kenjik be a baranycombot vastagon az el6z6leg elkészitett ontettel!

3. Azoldségeket tisztitsuk meg! Az Ujburgonyat nem sziikséges meghamozni, de
alaposan meg kell mosni. A répakat vagjuk hosszu hasabokra, a hagymat pedig
szeletekre!

4. Egy sit6talba rendezzik el a hust és kezdjiik el stitni 180°C-on, alsé-fels6 siitési
modban! Nagyjabdl 1-1,5 6ran at kell siitni, amig omldsra nem siil a hus.

5. Amikor majdnem kész van a hus, akkor tegylk koré a zéldségeket, a burgonyat!
Susslik tovabbi kb. 30 percig, amig szép kérget nem kap és kissé el nem kezd
karamellizalddni a répal

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 470 kcal
e 29,9 gfehérje
e 21,5gzsir



e 38,3 g szénhidrat

Vacsora

Sult lazac reteksalataval
Hozzavalok (4 személyre):
Lazac:
e 4db (kb. 600g) lazacfilé
e 2 ekolivaolaj
e 1 citrom leve és reszelt héja
o izlés szerint so, frissen 6rolt fekete bors
e 1tk friss vagy szaritott kapor
Reteksalata:
e 1 csokor retek
e 1 kisebb kigydéuborka
e 2 marék madarsalata vagy rukkola
e 1 ekolivaolaj
e 1tkméz
e 1 ek citromlé vagy almaecet
e 1csipetso
e izlés szerint frissen 6rolt fekete bors
e 2 ek piritott napraforgdmag
Elkészités:
1. A sutét melegitsiik el6 200°C-ra, alsé-felsé siitési moédban!

2. A lazacfiléket toroljik szarazra, majd locsoljuk meg olivaolajjal! Flszerezzik séval,
borssal és szérjuk meg friss vagy szaritott kaporral!

3. Helyezziik egy stitGpapirral kibélelt tepsire, majd locsoljuk meg a citrom levével! Ha
kezeletlen vagy bio citromot hasznalunk, akkor rareszelhetjiik a héjat is.

4. Sussilk 12-15 percig, amig a lazac 4t nem siil, de még szaftos marad!

5. Amig sil a hal, készitsik el a salatat! A retket és az uborkat vagjuk vékony szeletekre!



6. Egy talban keverjik 6ssze az olivaolajat, a citromlevet, a mézet, a sét és a borsot!
7. Adjuk hozz3 a retket, az uborkat és a madarsalatat, majd dvatosan forgassuk 6ssze!
8. Szorjuk meg piritott magokkal a tetejét! Mar fogyaszthatjuk is.

9. Talaljunk mellé egy szelet teljes ki6rlésd piritdst!

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 517 kcal
e 35,4 gfehérje
e 32,5gzsir

e 20,2 gszénhidrat



