Reggeli

Kortés turokrém teljes kiérlésl piritdssal
Hozzdvaldk (4 adag):
e 40 dkg félzsiros turd

20 dkg natur joghurt

e 2dbkorte

e 15ekméz

e izlés szerint egy csipet 6rolt fahéj
e 1ekcitromlé

o 4 szelet teljes ki6rlés(i kenyér

Elkészités:

1. A turét keverd 6ssze a joghurttal, mézzel, fahéjjal és citromlével.
2. Add hozza a reszelt vagy aproéra vagott kortét.

3. Talald piritdssal. Egy kevés apritott didval vagy napraforgdmaggal megszorva még
taplalobb lesz.

Tapanyagtartalom (1 személyre):

e 317 kcal
e 20,2 gfehérje
e 9,2gzsir

e 37,8 g szénhidrat



Ebéd

Mustaros-tejszines sertésragu parolt brokkolival és bulgurral

Hozzdvaldk (4 adag):

e 40 dkg sertéscomb csikokra vagva
o 2ekolivaolaj

o 1 kozepes fej voroshagyma

e 2 gerezd fokhagyma

e 1,5 ek mustar

e 200ml 10%-o0s f6z6tejszin

e {zlés szerint so6, bors

e 40 dkg brokkoli

o 24 dkg bulgur

e kb.5dlviz

Elkészités:
e A hagymat apritsd fel és olivaolajon piritsd meg. Add hozza a hust, sézd, borsozd, és
piritsd fehéredésig.

e Keverd bele a mustart, majd dntsd fel egy kevés vizzel, és parold puhara.

¢ Ha megpuhult a hus, add hozz3 a tejszint, és f6zd tovabbi 5 percig.

o Kobzben a brokkolit rézsdira szedve parold roppandsra, a bulgurt f6zd meg sés vizben.
o Talald a hdsragut bulgurral és a parolt brokkolival.

A sertéshus helyettesithetd csirkével is, igy zsirszegényebb, kénnyebb, de Bgyanolyan izletes
lesz az étel.

Tdpanyagtartalom:
e 666 kcal
e 30,4 g fehérje
e 38,4 gzsir

e 52,6 g szénhidrat



Vacsora

Tepsis csirke kelbimbodval és burgonyaval

Hozzdvaldk (4 adag):
e 40 dkg csirkecombfilé

e 60 dkg burgonya

e 40 dkg kelbimbd

o 1 fejvoroshagyma

¢ 3 ekolivaolaj

o fliszerek: izlés szerint rozmaring, pirospaprika, so, bors, fokhagyma

Elkészités:

1. Acsirkecombokat fliszerezd és kevés olivaolajjal locsold meg.

2. A burgonyat vagd cikkekre, a kelbimbdkat hagyhatod egészben vagy fetté is vaghatod.
Keverd 6ssze a felszeletelt vagy kockazott hagymadval és a maradék olajjal.

3. Egy nagy tepsiben helyezd el a hust és zoldségeket, 190°C-on siisd kb. 40 percig, amig
minden aranybarnara pirul.

Tdapanyagtartalom:
e 396 kcal
e 29,7 gfehérje
e 13,6gzsir
e 37,6 g szénhidrat



