Reggeli

Paradicsomos tojas friss bazsalikommal, teljes kidrlésl piritdssal

Hozzavaldk (4 személyre):

8 darab tojas

500 g paradicsom

2 ek olivaolaj

100 g voroshagyma

1 gerezd fokhagyma

2 marék friss bazsalikom

izlés szerint frissen 6roélt bors és s
4 szelet teljes kiGrlésd piritds

Elkészités:

Az alaposan megmosott tojasokat lisd fel egy talba, sézd és villaval kissé verd fel!

Egy serpeny8ben melegitsd fel az olajat! Tedd bele a felszeletelt véréshagymat, és
kdzepes langon parold tvegesre! Add hozza a zuzott fokhagymat, majd réviden,
tényleg csak par masodpercig piritsd, vigyazva, hogy ne égjen meg!

Add hozza a felkockazott paradicsomot, tépkedd bele a friss bazsalikomot (par levelet
hagyj meg egészben diszitésnek) és piritsd par percig, mig kissé stird, martasszer(
allagot nem kap!

Ontsd a felvert tojasokat a paradicsomos alapra! Kevergetve siisd alacsony-mérsékelt
l[dngon, amig a tojas krémes lesz, de még nem szarad kil

Amikor elkészilt flszerezd frissen 6rolt borssal és diszitsd par levél bazsalikommal!
Teljes kidrlés( piritdssal talald!

Tapanyagtartalom 1 személyre:

305 kcal
16,3 g fehérje
16,3 g zsir

22,8 g szénhidrat



Ebed

Csirkés saslik grillezett édesbllirgonyaval és friss salatava

Hozzavaldk (4 személyre):

A saslikhoz:

e 400 g csirkemell filé

e 300 g kaliforniai paprika (piros és sarga)
e 200 g cukkini

e 100 g voréshagyma

e 2 ek repceolaj

e 1 ekcitromlé

e 1 gerezd fokhagyma

e izlés szerint so, bors, oreganod

Az édesburgonyahoz:

e 600 g édesburgonya
e 1 ek repceolaj
e izlés szerint s6, bors, rozmaring

A salatdhoz:

e 200 g friss salatakeverék
e 100 g uborka

e 200 g paradicsom

e 2 ek balzsamecet

Elkészités:

1. Acsirkemellet kockazd fel, a zoldségeket darabold nyarsra valdo méretdre!

Keverd 6ssze az olajat, a citromlevet, a zuzott fokhagymat és a fliszereket! Forgasd
bele a csirkét, és pihentesd kb. 30 percet!

3. Huzd fel a nydrsra a csirkét és a zoldségeket, majd grillen vagy serpenySben kdzepes
langon stisd 10-15 percig, tobbszor megforgatva, hogy minden oldala egyenlGen
siiljon!

4. Az édesburgonyat hamozd meg, vagd fel hasabokra! Kevés olajjal locsold meg,
fliszerezd és 180°C-os siitGben siisd kb. 30 percig!



5. Asaldtdhoz mosd meg a zoldségeket! A paradicsomot és az uborkat vagd tetszéleges
formajura és locsold meg kevés balzsamecettel!

Tapanyagtartalom 1 személyre:

o 376 kcal

J 30,5 g fehérje

J 9,2 g zsir
J 42,8 g szénhidrat
Uzsonna

FOtt csoves kilkorica

Hozzavaldk (4 személyre):

e 4 darab friss csoves kukorica
e 2 eksoaf6z6vizbe

Elkészités:

1. A kukoricat pucold meg, a kiilsé leveleket és a bajuszt tavolitsd el!
2. Tedd forrasban lévé, sés vizbe, és f6zd 15-20 percig, mig puha nem lesz!

Tapanyagtartalom 1 személyre:

. 385 kcal
J 14,1 g fehérje
J 4,8 g zsir

J 70,8 g szénhidrat



