Reggeli

Spargas-fetas omlett

Hozzavaldk (4 személyre):

8 db tojas

200 g zold sparga

100 g feta sajt

1 ev6kanal olivaolaj

s0, bors izlés szerint

friss petrezselyemzold a talalashoz
400 g friss idényzoldség

4 szelet rozskenyér

Elkészités:

A spargat tisztitsd meg, vagd kisebb darabokra, és par perc alatt parold meg! A spdrga
fds részének letorése egyszerd, és szinte "magadtdol” megmutatja, hol kell elvdlinia.
Fogd meg a spdrga két végét és finoman hajlitsd meg a szdrat! A spdrga természetes
modon ott fog eltérni, ahol a zsenge és a fds rész taldlkozik.

A tojasokat verd fel, fliszerezd soval, borssal!

Egy serpeny8ben hevitsd fel az olivaolajat, f@ttasd at rajta kicsit a spargat, ontsd bele
a tojasokat, és amikor mar majdnem kész, morzsold a tetejére a fetat!

A végén friss petrezselyemzolddel szord meg és talald friss idényzoldséggel és
rozskenyérrel!



Tizorai

Epres-joghurtos poharkréem

Hozzavaldk (4 személyre):

e 400 g natur joghlIrt (vagy gorog joghlirt)
e 200 g friss eper

e 2 ev6kanal zabpehely

e 1 tedskanal méz (elhagyhato)

e par mentalevél diszitésnek

Elkészités:

1. Az epret tisztitsd meg, vagd kisebb darabokra!
Rétegezd a poharakba a joghlIrtot, a zabpelyhet és az epret!

3. izlés szerint csBrgass ra egy kevés mézet (de ha elég édes mar az eper, akkor ez a
lépés elhagyhatd) és diszitsd mentalevéllel!

4. Erdemes 30 percig h(itébe tenni fogyasztas el6tt, hogy a zabpehely kicsit
megplhB&ljon.



Uzsonna

Retekkrém teljes kidrlésd kenyérrel

Hozzavaldk (4 személyre):

e 1 csokor friss retek

e 100 g félzsiros turd

e 1 ev6kanal natur vagy gorogjoghlrt
e 1 evBkanal apréra vagott snidling

e 50, bors izlés szerint

o 4 szelet teljes ki6rlésd kenyér

Elkészités:

1. Avretket reszeld le kisly@ku reszel6n, vagy tedd be egy aprito gépbe!
2. Keverd Ossze a turdval, a joghBrttal, a snidlinggel és a fliszerekkel! Kész, mar kenheted
is a krémet a kenyérszeletekre.



Vacsora

Sult csirkecomb spendtos-sajtos kolessel

Hozzavaldk (4 személyre):

e 4db csirkecomb

e 50, bors, rozmaring

e 1 ev6kanal repceolaj

e 200 gkoles

e 150 g friss spendt

e 50 greszelt sajt (pl. parmezan)
o fokhagyma izlés szerint

Elkészités:

1. Acsirkecombokat flszerezd be, locsold meg kevés olajjal, és 180°C-os siit6ben siisd
készre kb. 40 perc alatt!

2. Kozben a kolest f6zd meg enyhén sds vizben!
A kész kolest keverd ssze a megmosott friss spendttal (a h6tél megfonnyad) és a
reszelt sajttal és izlés szerint nyomj bele egy kevés friss, fokhagymanyomd
segitségével pépesitett fokhagymat!

4. A megsult csirkét talald a spendtos kolessel!

Joétvagyat kivanEnk!



