Ebéd

Kelkaposztas—burgonyas rakottas

Hozzavalok (4 16):
o 1 nagy fej kelkaposzta

e 80 dkg burgonya

e 4tojas

e 300 ml zsirszegény tejfol
e 10 dkg reszelt sajt

o 1 fej voroshagyma

1 ek olaj
e SO, bors, szerecsendié

Elkészites:
1. Akelkaposztat szedjuk leveleire, sés vizben blansirozzuk.

2. Aburgonyat héjaban f6zzik meg! Amikor megpuhult hamozzuk meg és
karikazzuk fel!

3. A hagymat kevés olajon fonnyasszuk meg!

4. Egy tepsibe rétegezzuk az alapanyagokat: burgonya — kelkaposzta — hagyma!
Erdemes két sorban tenni és a kdzepére dnteni a tejfél felét.

5. Atojast keverjuk el a tejfollel, fliszerezzlk, dntstk az 6sszeallitott étel tetejére
és szorjuk meg a reszelt sajttal!

6. 180 °C-on 30-35 percig sussuk!

Tapanyagtartalom 1 személyre:
. 528 kcal

. 27,9 g fehérje
. 21,8 g zsir
. 53,6 g szénhidrat



Uzsonna

Almas—zabos turdgolyo (sutés nélkul)
Hozzéavaldk (4 f6, ~8—10 db):
e 250 ¢gtard

1 k6zepes alma, finomra reszelve

e 80 g apré szemi zabpehely

o 1tk fahéj

e 1 csipetso

e izlés szerint méz vagy datolya 6rlemény

o kokuszreszelék vagy daralt di6 a hempergetéshez

Elkészités:
1. Az almat reszeljik le és nyomkodjuk ki a levét! A kinyomkodott levet ne éntsiik
ki, fogyasszuk el italként!

2. A hozzavaldkat keverjuk 6ssze, 15 percre tegyuk hiitébe!

3. Formazzunk golydkat a masszabdl, majd forgassuk bele kdkuszreszelékbe
vagy daralt diéba!l

Tapanyagtartalom 1 személyre:
. 242 kcal

. 14,6 g fehérje
. 10,2 g zsir
. 22,7 g szénhidrat



Vacsora

Sutében sult sargarépas-csicseriborsos falatok
Hozzéavaldk (4 16):

300 g fétt csicseriborso

2 nagy sargarépa, reszelve

1 kis fej voréshagyma apréra vagva

2 ek zabpehelyliszt vagy aproszem( zabpehely
1 tk rdmai kdmeény

1 tk fUstolt paprika

e SO, bors
e 1 ekolivaolaj
Elkészités:
1. Acsicseriborsot villaval torjuk durvara!l
2. Keverjuk hozza a tobbi alapanyagot!
3. Formazzunk beldle kis pogacsakat és helyezzuk ra sutbpapirral bélelt tepsire!
4. Kevés olajjal kenjuk vagy spricceljuk meg és sussuk 180 °C-on 20-25 percig!
Félidében érdemes megforditani.
5. Talaljuk gordg joghurtos vagy zsirszegény tejfélos martogatdssal, amelyhez

keverjunk a joghurtba 1 gerezd fokhagymat, izlés szerint kevés citromlevet,
so6t, borsot és petrezselyem zdldet!

Tapanyagtartalom 1 személyre:

190 kcal

7,7 g fehérje

5,1 g zsir

27,9 g szénhidrat



