Tizorai

Paradicsomos mozzarella salata

Hozzdvaldk (4 f6):

e 2 nagy paradicsom

e 2 db mozzarella

o friss bazsalikom

e 1 ekolivaolaj

e izlés szerint kevés so

e 4 kisebb szelet kenyér

Elkészités:
1. Felszeleteljik az alapanyagokat, meglocsoljuk olajjal, fliszerezziik izlésiink szerint és
mar fogyaszthatjuk is egy szelet kenyér mellé.

Tdpanyagtartalom 1 fére:
® 220 kcal

e 12 g fehérje

e 15 g zsir

® 6 g szénhidrat



Ebéd

Toltott cukkini daralt hussal és rizzsel

Hozzdvaldk (4 f6):

e 2 db nagyobb cukkini

e 40 dkg alacsony zsirtartalmu daralt hus

e 15 dkgrizs

e 1 fejvoroshagyma

e 2ekoliva olaj

e 1 (iveg paradicsomszdsz

e 2 gerezd fokhagyma

e 50, bors és friss bazsalikom izlés szerint
Elkészités:

1. A cukkinit kivajjuk és stt8papirral bélelt tepsibe helyezziik.

2. Készitlink egy daralt hiusos paradicsomos ragut. A voroshagymat livegesre paroljuk,
hozza adjuk a daralt hust és kb 5 percig paroljuk.

3. Hozzdadjuk a paradicsomszészt, fliszerezzik és készre f6zzik.
4. Arizst félig megf6zziik, majd hozza leverjiik a daralt husos raguhoz.

5. Megtoltjik husos-rizses keverékkel a cukkinit és stit6ben 6sszesitjlk.

Tdpanyagtartalom 1 fére:
® 500 kcal

* 30 g fehérje

® 18 g zsir

® 50 g szénhidrat



Vacsora

Hideg tésztasalata zoldségekkel

Hozzdvaldk (4 f6):
e 25 dkg durum tészta
e 2 paradicsom
e 1 kigyduborka
e 2 paprika
e 100g feta sajt
e 2 gerezd fokhagyma
e 125ml gbrogjoghurt
® 50 izlés szerint
Elkészités:
1. A tésztat megf6zziik, hagyjuk kihdlni.
2. Azoldségeket 6sszevagjuk, osszekeverjik a tésztaval.

3. A gorogjoghurtba belenyomjuk a fokhagymat, izesitjik sdval és az egészet alaposan
Osszekeverjuk a tésztasalataval.

4. Feta sajtot morzsolunk a tetejére.

Tdpanyagtartalom 1 fére:
® 350 kcal

e 12 g fehérje

® 8 g zsir

e 55 g szénhidrat



