Gyors reggeli

Kardamomos almas-dids zabkasa

Hozzavalok (1 adag):

e 3 ekaprd szemd zabpehely
o 1dlzsirszegény tej

e Y alma reszelve

e 1tkdardlt did

o Ytk 6rolt kardamom

e 50 g félzsiros turd

Elkészités:

1. A zabpelyhet elkeverjik a tejjel, majd 2-3 perc alatt mikréban megpuhitjuk.
2. Hozzdkeverjlik a reszelt almat, a tlirét, a kardamomot és a diot.

Amennyiben édesiteni szeretnénk, kevés mézet tegyiink hozzd.
Kardamom helyett fahéjjal is elkészithet;lik.

Tapanyagtartalom:
e 380 kcal

e 20,1g fehérje
o 14g zsir

e 42,5g szénhidrat



Tizorai

Szenduvics teljes ki6rlésd tortillabal

Hozzdvalok (1 adag):

o 1 darab teljes ki6rlésd tortilla lap

2 szelet pulykamell sonka / f6tt tojas szeletelve

2 szelet (light vagy félkemény) sajt

uborka, paprika, paradicsom szeletek
e 1tk natur krémsaijt

Elkészités:

1. A tortilla lapot megkenjik a krémsajttal.

2. Beletessziik a fehérjeforrast (a sonkaszeletet vagy a szeletelt f6tt tojast), a sajtot és a
friss zO0ldségeket.

3. Kétszer félbe hajtjuk vagy feltekerjik, és félbe vagjuk.

Tdpanyagtartalom:
e 467 kcal

e 32,8gfehérje
e 23,8gzsir

e 30g szénhidrat



Ebéd

Szeptemberi szines tésztasalata (hidegen is finom)

Hozzavalok (4 adag):
e 200 g durum tészta (pl. copfocska vagy penne)

o 1 kozepes konzerv csemegekukorica

o Y fej f6tt brokkoli

e 2 nagyobb paradicsom felkockazva

e 4 tkreszelt (light vagy félkemény) sajt
e 4tk olivaolaj

e 4tk natur joghurt

2 tk mustar
e izlés szerint egy kevés citromlé

Elkészités:
1. Atésztat kif6zzlik, hagyjuk kihdlni, majd 6sszekeverjiik az elkészitett és szintén
kihGtott zoldségekkel.

2. Ajoghurtot 6sszekeverjik a mustarral, a citromlével és az oliva olajjal. Ez lesz az
ontetlink.

3. AKkihtlt tésztat meglocsoljuk a joghurtos-mustaros ontettel, végiil megszoérjuk a
reszelt sajttal.

Tapanyagtartalom (1 adagban):
e 436 kcal

e 24 3gfehérje
e 14,6g zsir

e 51,5g szénhidrat



Uzsonna

Kakads energiagolyo

Hozzdvalok (1 adag):

% ek aprd szemU zabpehely
% ek daralt di6é vagy mandula
% natdr mogyorokrém

% cukrozatlan kakadpor

% ek méz vagy datolyapaszta

1 tk viz vagy tej (ha szlikséges a megfelel§ allaghoz)

Elkészités:

1. A hozzavaldkat egy talban 6sszekeverjik, amig gyurhaté masszat nem kapunk.

2. Ha tul szaraz, kevés vizet/tejet adhatunk hozza.

3. A masszabal kisebb golydkat formalunk.

4. Talalhatjuk naturan, vagy meghempergethetjik kdkuszreszelékben.

Erdemes beléle tébb adagot késziteni. J6l zdrédé dobozban tébb napig is eldll a hiitében.

Tapanyagtartalom:

178 kcal
3,6g fehérje
9,3g zsir

19,8g szénhidrat



