Reggeli

Cukkinis—sajtos gofri (4 f6re)

Hozzavalok (4 f6 kb. 8 gofri):
e 2 db kozepes cukkini (kb. 50 dkg)
e 2 dbtojas

e 15 dkg liszt (lehet az egész finomliszt, vagy 1/3-at kicserélhetjiik teljes kiérlésd lisztre
ha névelni szeretnénk a rost tartalmat)

e 10 dkg reszelt sajt

o 1dltej

e 2ekolaj

e 1 tksitépor

e 1 gerezd fokhagyma (reszelve)

e 50, bors izlés szerint

e 1 kis csokor friss petrezselyem vagy snidling

e opcionalisan: tejfol vagy gorégjoghurt

Elkészités:
1. A cukkinit lereszeljik, enyhén besézzuk, majd 10 perc utan kinyomkodjuk a levét.
2. Atojasokat felverjik, hozzaadjuk a tejet és az olajat.
3. Belekeverjik a lisztet és a siit6port.
4. Hozzaadjuk a cukkinit, reszelt sajtot, fokhagymat és fliszereket.
5. Végil beleforgatjuk az apritott zoldflszereket.

6. El6melegitett gofrisit6ben aranybarnara sutjik (kb. 4-5 perc/adag).

Tdpanyagtartalom 1 fére:
® 320 kcal
* 14 g fehérje



® 16 g zsir
¢ 30 g szénhidrat



Ebéd

Tojasos lecsd

Hozzdvaldk (4 f6):

e 60 dkg paradicsom (kb. 4-5 kozepes db)

50 dkg z6ldpaprika (kb. 6—7 db lecsépaprika)
e 20 dkg voroshagyma (kb. 2 kdzepes fej)
e 2ekolaj
e 1tk 6rolt flszerpaprika
e 6 dbtojas
e 4 szelet kenyér
e izlés szerint so és bors
Elkészités:
1. A hagymat megtisztitjuk, félkarikara vagjuk, majd az olajon lGvegesre dinszteljik.
2. Lehuzzuk a tizr6l, hozzakeverjik a flszerpaprikat.
3. Hozzaadjuk a felkarikazott paprikat, és kozepes langon paroljuk.
4. Amikor a paprika mar puhul, hozzaadjuk a felkockazott paradicsomot.
5. Soézzuk, borsozzuk, majd addig f6zziik, amig szaftos lecsoé allagot kapunk.

6. A tojasokat felttjuk, beledntjiik a lecsoba, és folyamatos keverés mellett készre sitjiik
(krémes vagy teljesen atsilt allagig izlés szerint).

Tdapanyagtartalom 1 fére:
® 420 kcal

e 18 g fehérje

e 18 g zsir

® 40 g szénhidrat



Vacsora

Sult padlizsan salata tortilla ropogdssal

Hozzdvaldk (4 f6):
e 2 nagy padlizsan

e 200 g gorogjoghurt

e 2 gerezd fokhagyma

e 50 és bors izlés szerint
e 4 szelet tortilla

Elkészités:

1. A padlizsant felvagjuk kockakra, flszerezziik kevés séval, lespricceljiik kevés olajjal és
sUtépapiron megsiitjlik, kb. 180 fokon 30 perc alatt. Hagyjuk kihdlni.

2. Ajoghurtot fliszerezzlk friss fokhagymaval, séval és borssal.

3. Amikor kihdilt a padlizsan 6sszekeverjiik a joghurtos szdsszal és piritott tortilla
lapokkal talaljuk.

Tdpanyagtartalom 1 fére:
® 320 kcal

¢ 15 g fehérje

e 11 g zsir

e 35 g szénhidrat



