Reggeli

Tojasos-zabpelyhes muffin

Hozzavalok (4 fére):

6 tojas

120 g finom szem( zabpehely

1 tk stitGpor

80 g reszelt parmezan sajt (mas sajtra is kivalthatd)
1 kisebb cukkini

1 db kaliforniai paprika

2 ek olivaolaj

izlés szerint so, bors, snidling

Elkészités:

1.

8.

Melegitsiik el6 a siit6t 180 °C-ra (also-felss siités). Egy 12 mélyedéses muffinformat
béleljiink ki papirkapszlikkal vagy vékonyan kenjiik ki olajjal.

A cukkinit nagy lyuku reszelén reszeljiik le, enyhén sdzzuk meg, hagyjuk allni 5 percig,
majd alaposan nyomkodjuk ki bel6le a felesleges nedvességet.

A paprikat mossuk meg, tavolitsuk el a maghazat, és vagjuk apro, kb. fél centiméteres
kockdkra.

Egy nagy talban villaval enyhén verjlk fel a tojasokat, majd keverjiik hozza az
olivaolajat.

Adjuk hozza a zabpelyhet, a stit6port, a reszelt sajtot, a cukkinit, a paprikat és a
fliszereket, majd alaposan keverjlk 6ssze. Hagyjuk 5 percig allni, hogy a zabpehely
kissé megszivja magat.

A masszat osszuk el egyenletesen a muffinformaban.

Sussilik 18—22 percig, amig a muffinok szépen megemelkednek és aranybarnak
lesznek. Tlprobaval ellendrizziik, hogy atsliltek-e.

Talaljuk friss paradicsommal, paprikaval vagy uborkaval.

Hitében 3 napig eltarthatd, reggel csak réviden at kell melegiteni. Varidlhato kukoricdval,

reszelt répdval vagy akdr spendttal is.



Tdpanyagtartalom 1 fére:
® 373 kcal

e 22,5 g fehérje

e 23 g zsir

e 18,5 g szénhidrat

Uzsonna

Teljes kibrlési sajtos szendvics sz6l6vel
Hozzavalok (4 fére):

o 4 szelet teljes ki6rlés( kenyér

e 60 g krémsajt

e 380 g félkemény sajt

e 400 g sz6l6
Elkészités:

1. Akenyeret megkenjik krémsajttal, rahelyezziik a sajtszeleteket, a sz616t kiilon
dobozba csomagoljuk.

Tdpanyagtartalom 1 fére:
e 250 kcal

e 11 g fehérje

® 9 g zsir

¢ 30 g szénhidrat



Vacsora

Z6ldséges kuszkusz salata

Hozzavalok (4 fére):

250 g kuszkusz

300 ml forrd viz vagy z6ldségalaplé
2 kozepes paradicsom

1 kaliforniai paprika

1 kigyduborka

120 g feta sajt

100 g csicseriborsd (konzerv)

2 ev6kanal extra sz(z olivaolaj

¥ citrom leve

2 evGkanal apritott petrezselyem
néhany mentalevél (elhagyhatd)

izlés szerint s9, frissen 6rolt bors

Elkészités:

1.

A kuszkuszt tegylik egy talba, ontsiik fel a forrd vizzel vagy alaplével, fedjiik le, és
hagyjuk allni 8-10 percig.

K6zben mossuk meg a z6ldségeket. A paradicsomot, paprikat és uborkat vagjuk
egyforma, kis kockakra.

A feta sajtot morzsoljuk kisebb darabokra.
Egy villaval lazitsuk fel a megduzzadt kuszkuszt.

Adjuk hozza a felkockazott zoldségeket, a fetat, lecsepegtetett csicseriborsét és az
apritott petrezselymet.

Keverjlk 6ssze az olivaolajat a citromlével, izlés szerint kevés sdval és frissen 6rolt
borssal, majd ontsik a salatdara.

Ovatosan forgassuk dssze, és hagyjuk 10 percig &lini, hogy az izek 6sszeérjenek.



A saldta mdsnapra még finomabb, ezért akdr el6zé este is elkészithetd. Iskolai vagy
munkahelyi ebédként jol szdllithatd, és egy jol zarodo dobozban hiitve 2 napig is eltarthato.

Tdpanyagtartalom 1 fére:
o 426 kcal

¢ 14,3 g fehérje

e 14,2 g zsir

® 57,5 g szénhidrat



