Husvéti ebéd menu

Tavaszi zOldségleves csigatésztaval
Hozzavalok (4 16):

3 db sargarépa

1 db petrezselyemgydkér

1 db kisebb karalabé

1 bogre zoldborso (friss vagy fagyasztott)
1 db kisebb véréshagyma

1 ek olaj

SO (izlés szerint)

1 csipet 6rolt bors

1 kis csokor friss petrezselyemzold

1 bégre csigatészta

kb. 6 bogre viz

Elkészités:

1.
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A zoldségeket megtisztitjuk: a sargarépat és a petrezselyemgyokeret
felkarikazzuk, a karalabét felkockazzuk.

A voréshagymat finomra vagjuk, az olajon megfonnyasztjuk.
Hozzaadjuk a zoldségeket, majd az egészet atforgatjuk.

Feldntjuk vizzel, s6zzuk, borsozzuk, majd kdzepes langon fézni kezdjuk.
Amikor a zoldségek félig megpuhultak, hozzaadjuk a zdldborsot.

A f6zés vége elott 8—10 perccel beletesszuk a csigatésztat.

Apritott petrezselyemzdlddel megszorva talaljuk.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

180 kcal

5 g fehérje

4 g zsir

30 g szénhidrat



Mézes—mustaros csirkecombfilé sutében sutve
Hozzéavaldk (4 16):

8 db csirkecombfilé

2 ek mustar

1 ek méz

1 ek olaj

2 gerezd fokhagyma
1tk s6

1 csipet 6rolt bors

1 tk szaritott kakukkfi

Elkészités:

1. A csirkecombfiléket megtisztitjuk, szikség szerint klopfoljuk.

2. A mustart, mézet, olajat, zuzott fokhagymat és a fliszereket 6sszekeverjuk.

3. Ahust a pacba forgatjuk, majd legalabb 30 percig (de akar egy éjszakan at)
hGtében pihentetjuk.

4. A pacolt hust sutépapirral bélelt tepsibe helyezzuk.

5. 180 °C-ra elébmelegitett sutében 35—40 percig sutjuk, félidében egyszer
megforgatjuk.

6. Amikor a hus atsult és enyhén pirult, kivesszuk és pihentetjuk.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

420 kcal

35 g fehérje
28 g zsir

6 g szénhidrat



Petrezselymes ujburgonya
Hozzéavaldk (4 16):

kb. 16—20 db kisebb ujburgonya
1 ek olaj vagy vaj
1 csokor friss petrezselyem

1 teaskanal sé

Elkészités:

1.
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Az ujburgonyat alaposan megmossuk, szukség szerint félbevagjuk.
Kevés olajon atfuttatjuk. S6zzuk és puhara paroljuk.

Lesz(irjuk, majd az olajat vagy vajat raéntjik.

Megszorjuk a finomra vagott petrezselyemmel.

Ovatosan atforgatjuk, végil melegen talaljuk.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

220 kcal
4 g fehérje
5 g zsir

40 g szénhidrat



Ecetes fejes salata ujhagymaval

Hozzéavaldk (4 16):
e 1 nagy fej fejes salata

e 1 csomé ujhagyma
e 1 bdgre viz

o 2 ek almaecet

o 1tk cukor vagy meéz

e 1 csipetsé

Elkészités:
1. Afejes salatat leveleire szedjuk, alaposan megmossuk és lecsepegtetjuk.
2. Az ujhagymat megtisztitjuk és felkarikazzuk.
3. Avizet, ecetet, cukrot (vagy mézet) és sot 6sszekeverjuk.
4. A salatat és az ujhagymat ezzel a I1ével 0sszeforgatjuk.

Talalasig hitében pihentetjlk.

Tapanyagtartalom 1 személyre:
. 40 kcal

. 1 g fehérje
. 0 g zsir

. 8 g szénhidrat



Konnyitett turés pohardesszert (sutés nélkul)
Hozzéavaldk (4 16):
e 1 csomag félzsiros turd
e 1 bogre natur joghurt
2-3 evbkanal méz vagy porcukor
1 db kezeletlen citrom reszelt héja
12-16 db babapiskéta vagy zabkeksz
4 evbkanal lekvar (barack vagy malna)

Elkészités:
1. Atuarét villaval attorjuk.
2. Hozzaadjuk a joghurtot, a mézet vagy a cukrot és a reszelt citromhéjat, simara
keverjuk.
A babapiskotat vagy kekszet kisebb darabokra torjuk.
Poharak aljaba piskotat rétegezunk, majd turékrémet és lekvart teszink ra.
A rétegezést megismételjuk.
Talalas el6tt legalabb 30 percre hitébe tesszuk.
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Tapanyagtartalom 1 személyre:
. 300 kcal

. 12 g fehérje
. 8 g zsir

. 35 g szénhidrat



