Reggeli
Epres zabkasa
Hozzavalok (4 f6):
e 200g zabpehely
e 8dl tej vagy novényi ital
e 40 dkg friss eper
e izlés szerint fahéj, kevés méz
Elkészités:

1. A zabpelyhet folyadékban 5-7 perc alatt megf6zziik, a végén hozzdadjuk a friss
apritott epret.

Tdpanyagtartalom 1 személyre:
. 245 kcal

] 9 g fehérje
o 5 g zsir

. 39 g szénhidrat



Tizérai
Sult zoldséges tortilla tekercs
Hozzavalok (4 f6):
e Adb tortilla lap
e 1 kisebb cukkini
e 2 kbzepesrépa
e 1 fejlilahagyma
e 1 nagyobb kaliforniai paprika
e lekolaj
e 100g reszelt sajt
e 1dl gorog joghurt
e izlés szerint so, bors, provanci fliszerkeverék

Elkészités:

1. Készitsd el els6ként a joghurtos szdszt. Ehhez keverd 6ssze a gorog joghurtot izlés
szerint kevés sdval, borssal és zoldfliszer keverékkel.

2. Kevés olajon piritsd at a zoldségeket és amikor mar megpuhultak, de még roppandsak
szedd ki 6ket egy talba, hogy kihljenek.

3. Atortilla lapokat kicsit melegitsd fel, majd kend meg a joghurtos szdsszal. Szedd ra a
z6ldségeket és szord meg reszelt sajttal.

4. Tekerd fel szorosan a tortillakat, és kozépen vagd ketté.

Tdpanyagtartalom 1 személyre:

. 280 kcal
J 11 g fehérje
J 11 g zsir

J 33 g szénhidrat



Uzsonna

Rebarbaras-almas joghurtkrém
Hozzavalok (4 f6):
e 400 g natur joghurt

3db alma felkockazva

20 dkg rebarbara

1 tk fahéj

1 tk citromlé

e lekméz

Elkészités:
1. Arebarbara szarakat megmossuk, a végeit levagjuk, és ha szlikséges, a vastagabb,
szalkas kils6 rostokat lehtzzuk. Ezutan kb. 1-2 cm-es darabokra vagjuk. Kevés vizzel,
izlés szerint édesitve 3-5 perc alatt puhara paroljuk, majd hagyjuk kihdlni.

2. Ajoghurtot fahéjjal, mézzel és citromlével elkeverjik.
3. Beleforgatjuk az almat és a kih(ilt rebarbarat.
4. Poharkrémként talaljuk.

Tetejét megszorhatjuk egy kevés granoldval vagy dardlt didval. Ha tul fasnak taldljuk a
rebarbardt le is plirésithetjik.

Tdpanyagtartalom 1 személyre:

. 125 kcal
J 4 g fehérje
J 3 gzsir

J 20 g szénhidrat



