Reggeli
Cseresznyés koleskasa

Hozzavalok (4 f6):
e 200 gkoles

8 dl tej vagy ndvényi ital

30 dkg cseresznye (magozva)

1 ek méz

csipet fahéj

Elkészités:

1. Akolest alaposan megmossuk, majd a tejben kb. 15 perc alatt puhara f6zziik.

2. Hozzakeverjiuk a mézet és fahéjat, végil beleforgatjuk a friss magozott cseresznyét.

Tdpanyagtartalom 1 fére:
® 320 kcal

e 9 g fehérje

® 6 g zsir

e 55 g szénhidrat



Tizorai
Zoldborsdkrémes teljes kiérlésl szendvics
Hozzavalok (4 f6):
o 4 szelet teljes ki6rlés( kenyér
e 200 g zo6ldborso
e 1 ekolivaolaj
e 1 gerezd fokhagyma
e 1 csokor friss petrezselyem
e jzlés szerint so, bors, citromlé
Elkészités:

1. A zoldborsot kevés olajon megparoljuk, majd 6sszevagott fokhagymaval,
petrezselyem zolddel és citromlével izesitve botmixer segitségével krémesre
plrésitjik.

2. Flszerezhetjuk még frissen 6rolt borssal és kevés soval. Kenyérre kenve talaljuk.

Tdpanyagtartalom 1 fére:
® 210 kcal

* 8 g fehérje

e 5 gzsir

® 30 g szénhidrat



Vacsora
Hideg joghurtos uborkaleves
Hozzavalok (4 f6):
e 500 gjoghurt
e 1 kigyduborka
e 1 gerezd fokhagyma
e izlés szerint so, bors és friss kapor
o 4 szelet teljes ki6rlés( piritds
Elkészités:

1. Az uborkat lereszeljiik, joghurttal és fliszerekkel 6sszekeverjiik, leh(tve talaljuk,
ropogos teljes ki6rlésd piritéssal.

Tdpanyagtartalom 1 személyre:
* 160 kcal

¢ 7,5 g fehérje
® 3,5 g zsir

¢ 24 g szénhidrat



