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El6étel

Céklas—almas—dios salata balzsamecettel

Hozzavaldk (4 személyre):

o 2 kozepes cékla, slitve vagy parolva, felkockazva
e 2 alma vékonyra szeletelve

e 40 g did, durvdra vagva

e 1 marék rukkola vagy madarsalata

e 2 ek balzsamecet

¢ 1 ek olivaolaj

o 1tkméz

s0, bors izlés szerint

Elkészités:

1. A céklat és az almat tedd egy talba, add hozza a salatat és a durvara vagott diot!
2. A balzsamecetet, olajat, mézet, sot, borsot keverd dssze, majd 6ntsd a salatara!l
3. Ovatosan forgasd dssze!

Friss, iinnepi és gyényériien szines.

Tapanyagtartalom (1 személyre):
e 151 kcal

e 3,5 g fehérje
e 8,6gzsir

e 14,1 g szénhidrat



Leves

Tarkonyos csirkeraguleves zo6ldségekkel

Hozzdvalok (4 személyre):

e 300 g csirkemell vagy combfilé, kisebb kockakra vagva
e 2 sargarépa karikazva

o 1 fehérrépa karikazva

e 1 kisebb zeller felkockazva
e 2 marék zéldborsé

e 100 g csiperkegomba

e 1 hagyma apréra vagva

o 1ekolaj

e 1tk mustar

e 1-1,2 | viz vagy alaplé

e 1ekcitromlé

o Y tk szaritott tarkony

e 150 g natur joghurt

e lekliszt

e S0, bors izlés szerint

Elkészités:
1. Az olajon futtasd meg a hagymat, add hozza a csirkét, majd piritsd at!
2. Johetnek a zoldségek, a viz/alaplé, a fliszerek. Majd, ha megpuhult a hus és a z6ldség,

keverd ossze a lisztet a joghurttal, kevés forrd lével, majd s(iritsd be a habarassal a
levest!

3. Végil adj hozza citromlevet és mustart! A citromlével banj évatosan, mert a joghurt is
savanykas izhatast kdlcsénoz a levesnek!



Tapanyagtartalom (1 személyre):

225 kcal

26,2 g fehérje

e 5,1gzsir

e 18 gszénhidrat
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F6étel

Silt pisztrang, citromos—fokhagymas paccal stilt z6ldségekkel talalva

Hozzdvalok (4 személyre):

o 4 egész pisztrang megtisztitva

2 citrom

e 4 gerezd fokhagyma

e 4 ek olivaolaj

e 1 csokor friss petrezselyemzold

e S0, bors izlés szerint

e 3 sargarépa hasabokra vagva

e 2 paszterndk vagy fehérrépa hasabokra vagva

o 1 sut6tok szeletekre vagva (fél kisebb)

Elkészités:
1. A pisztrangokat sézd, borsozd, locsold meg az olajjal! A halak hasliregébe tegyél fél

citromot szeletekre vagva, egy ag rozmaringot és egy fél gerezd fokhagymat és kb.
190°C-on siisd 20-25 percig!

2. A zoldségeket szintén 190°C-on 30-35 perc alatt slisd puhdra és enyhén
karamellizaltra!

Tdpanyagtartalom (1 személyre):
e 511 kcal

e 37,4 gfehérje
e 16,1gzsir

e 53,3 g szénhidrat



Desszert

Bejglit idéz6 makos—meggyes poharkrém
Hozzdvalok (4 személyre):

e 250 g félzsiros turd

e 200 g gorog joghurt

e 2ekméz

e 4 ek daralt mak

e 150 g fagyasztott meggy, felengedve

o 1 tkreszelt citromhéj (kezeletlen vagy bio)
e 1tk vanilia kivonat

Elkészités:

1. Aturét keverd 6ssze a joghurttal, a vaniliaval, a mézzel és a citromhéjjal!
2. A poharakba rétegezd az alabbiak szerint: turékrém, mak, meggy, majd ujra turékrém!
3. 20 percre tedd h(it6be, hogy 6sszeérjenek az izek!

Tapanyagtartalom (1 személyre):
o 212 kcal

e 13,6 gfehérje
e 10,8 gzsir

e 14,5 g szénhidrat

Boldog, békés karacsonyi linnepeket kivanunk mindenkinek! ""’



