Reggeli

Mediterran zoldséges tojasos lepény

Hozzavaldk (4 személyre):

e 8 darab tojas

2 ek repceolaj
e 1 kisebb padlizsan
e 1 nagyobb kaliforniai paprika
e 1 kis fej lilahagyma
e 1 gerezd fokhagyma
o friss bazsalikom, oregdné
e izlés szerint so, bors
e 50 g feta sajt (a tetejére morzsolva)
Elkészités:
1. Azoldségeket kockara vagva kevés olajon piritsuk meg!
2. Atojasokat verjik fel, flszerezzik, és ontsik ra a zoldségekre!

3. Lefedve lassan siissik, mig meg nem szilardul! Amikor elkészilt, morzsoljuk ra a feta
sajtot, és talaljuk friss bazsalikommal!

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 257 kcal
e 15 gfehérje
e 18,7 g zsir

e 6,9 g szénhidrat



Tizorai

GyUmolcsds-joghurtos zabpohar
Hozzavaldk (4 személyre):
e 400 g natur gorog joghurt
e 100 g zabpehely
e lekméz
e 1 marék szezonalis bogyds gyiimolcs (pl. eper, ribizli, malna)
e 1 darab barack felkockazva
o 1 ek piritott napraforgdmag vagy tékmag

Elkészités:
1. Rétegezd egy pohdrba a zabpelyhet, a joghurtot, a gyliimolcsdket és a magokat!

Tipplink: Ha el6zé este készited el, finoman megpuhul a zab.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 253 kcal
e 3,5 gfehérje
e 10,6 g zsir

e 30,3 g szénhidrat



Vacsora

Flszeres grillezett csirkemell zoldséges tabuléval

Hozzavaldk (4 személyre):

A hushoz:

o 4 szelet csirkemellfilé

1 ek repceolaj

1 tk fliszerpaprika

1 gerezd fokhagyma
e s0, bors, citromlé izlés szerint
A tabuléhoz:

e 200 g bulgur

1 kdzepes padlizsan
e 1 kisebb cukkini
e 2 darab paradicsom
e 1 kis fej lilahagyma
e 1 csokor petrezselyemzold
e {zlés szerint so6, bors
e 1ekcitromlé
e 1 ekolivaolaj
Elkészités:
1. Acsirkemellet pacoljuk be és grillserpenySben vagy szabadt(izén slissik meg!
2. A bulgurt f6zzilk meg, kozben a zoldségeket grillezziik vagy stit6ben silissiik meg!

3. A zoldségeket vagjuk aprora, keverijlik el a bulgurral, locsoljuk meg a citromlével és az
olivaolajjal! Szérjuk meg a friss petrezselyemmel szorjuk, majd izlés szerint
fliszerezzlik séval és borssal!



Tapanyagtartalom 1 személyre:

o 383 kcal
e 33,6 g fehérje
o 7,2gzsir

e 48,4 g szénhidrat



