Brokkolis turéokrém

Hozzavalok 1 adaghoz:

60 g sovany tehénturd
o 60 g brokkoli

e 30 gjoghurt, 0,1%-0s
e 30, bors

e 120 g paradicsom

o 45 g teljes kidrlési, rozsos kenyér

A tarot attorjiik, hozzaadjuk a joghurtot, a megmosott, elére megparolt brokkolit és a sot,
borsot, majd alaposan kikeverjiik. Hasznalhatunk szaritott vagy fagyasztott kaprot is.

Atlagos energiatartalma 1 adagban: Energiatartalom: 211 kcal Zsir:1 g Szénhidrdt: 34 g
Fehérje: 16 g



Karfiolos muffin (2 db)
Hozzavalok 1 adaghoz:
e 140 g karfiol
e 30 g sovany sajt/light trappista
e 14 g zabpehely
e 4 db tojas
o kakukkf(, so, bors

e 120 g sovany kefir (muffin mell¢ fogyasztva)

El16f6zziik a karfiolt. Hevitse a siitét 160 °C-ra és készitsen el 10 muffin format. A karfiolt, a
sajtot és a tojast turmixolja dssze, majd tegye hozza a zabpelyhet ¢s a kakukkfiivet. A
keveréket s6zza, borsozza meg, majd ossza szét aranyosan az el6készitett formakba. Tegye a
muffint az eldmelegitett siit6be és siisse 25 percig 150-160 °C-on.

Tipp: az adagot 5x adagban érdemes elkésziteni.

Atlagos energiatartalma 1 adagban: Energiatartalom: 227 kcal Zsir: 7 g Szénhidrat: 21
Fehérje: 20 g



Sonkas muffin, durumlisztbdl (1 db)

Hozzavalok 1 adaghoz:

25 g durumliszt
16 g flistdltsonka
12 g burgonya

5 g f6zbtejszin

5 g margarin

5 g poréhagyma
5 g zbldpaprika
éleszto, so

100 g kaliforniai paprika (kisiilt muffin mell¢)

A burgonyat héjaban megfézziik, meghamozzuk, majd attorjiik. Az éleszt6t langyos vizben felfuttatjuk,
hozzaadjuk a soval Gsszekevert lisztet és az attdrt burgonyat, majd jol 6sszedolgozzuk és letakarva 3/4
orat kelesztjiik. A paprikat felkockazzuk, a hagymat karikara vagjuk és egyiitt a felforrdsitott margarinon
atfuttatjuk, majd kihiitjiik, és hozzakeverjiik az apré kockara vagott sonkat. A keverék egy részét félre
tessziik, a tobbit a tésztahoz dolgozzuk. A tésztat rud alakura formazzuk és 12 egyforma darabra vagjuk.
A darabokat lisztes kézzel gombocca formaljuk és muffin papirral kibélelt muffin tepsibe tessziik. A
tésztat 15 percig ismét kelesztjiik, majd a tetejét rizstejszinnel megkenjiik és a maradék sonkés
keverékkel megszorjuk. Eldmelegitett siitében, 200 °C-on, 25 percig siitjik.

Atlagos energiatartalma 1 adagban: Energiatartalom: 221 kcal Zsir: 9 g Szénhidrat: 27 g Fehérje: 8

g



Szicilai padlizsansalata

Hozzéavalok 1 adaghoz:

A zo0ldségeket, a hagymat és a fokhagymat megmossuk, megtisztitiuk. A zellert és a
voroshagymat vékony szeletekre, a fokhagymat aprora, a paradicsomot kis kockakra vagjuk. A
megmosott padlizsant vékonyan felszeleteljiik és az olivaolajon megpiritjuk, majd kiszedjiik.
Az olajban megpiritjuk a hagymat és a fokhagymat, hozzatessziik a padlizsant, zellert,
paradicsomot, majd fliszerezziik soval és borssal. Kb. 5 percig paroljuk, majd hozzaadjuk a
bazsalikomleveleket a félbevagott olajbogyokat, és a kapribogyot. Friss citrom levével
izesitjiikk, majd stirtire paroljuk. Az elkésziilt salatara szarazon piritott mandulaforgacsot

90 g padlizsan
50 g paradicsom
10 g zeller

10 g véroshagyma
5 ml friss citrom
5 g olivaolaj

5 g mandula

5 g olivabogyd
fokhagyma

friss bazsalikom
sO

feketebors

szorunk.

Atlagos energiatartalma 1 adagban: Energiatartalom: 128 kcal Zsir:9 g Szénhidrdt: 9 g

Fehérje: 4 g



Tardval rakott édesburgonya

Hozzéavalok 1 adaghoz:

e 180 g édesburgonya

125 g félzsiros tehéntird
e 50 g sovany kefir

o 10 glight sajt

e 5 golivaolaj

e 30

Az édesburgonyat megmossuk, meghamozzuk, felkarikazzuk. A tojast megfozziik. A kefirt
Osszekeverjiik a villaval 6sszetort tardval és a soval. Egy tizallo talat kikeniink az olajjal, ebbe
rétegezziik a burgonyat és a kefires tarot, zsirszegény sajttal megszorjuk, végiil elomelegitett
stitbben megsiitjik.

Atlagos energiatartalma 1 adagban: Energiatartalom: 414 kcal Zsir: 15 g Szénhidrat: 43
Fehérje: 27 g



