30 napos étrend

1. hét

HETFO

Reggeli: Joghurtos zabos poharkrém

Granola
Osszetevék: 4 bogre zab, 1 tk tengeri so, fahéj izlés szerint, 1,5 bogre olajos mag, fél bogre
kékuszolaj, fél bdégre méz, aszalt gyimolcsok

Elkészités: El6szor keverjik 6ssze a szaraz hozzavaldkat, majd adjuk hozza a nedves
alapanyagokat is, és alaposan dolgozzuk dssze, hogy a szemek jol sszeragadjanak. Ezutan
egyenletesen oszlassuk el egy sutépapirral bélelt tepsin, és 170 fokon 15-20 percig sussik. Ha
megsllt a granola, varjuk meg ameddig kih(l, térjik darabokra és izlés szerint keverjliink hozza,
csokit, aszalt gyumolcsot.

Ez a granola adag tobb napra elég és visszatér a heti étrendben is.

Poharkrém (2 adag):
Osszetevék: 150 g natdr gorég joghurt, 3-4 tk természetes édesité (méz, agave-, datolya-,
rizsszirup) 125 g bogyés gyimaolcs

Elkészités: A natur joghurthoz keverj egy 1 tk édesitét. A bogyds gyumolcsdket kb 10 percig
f6zd 6ssze a maradék édesitével. Vard meg ameddig kih(il a gyimdlcsragu, majd egy poharban
vagy kis talban rétegezd egymasra a granolat, a joghurtot és a gyimoélcsragut. Ha van egy kis
idéd, egy par percre rakd a htébe pihenni.

Tizérai: 1 szelet tk kenyér 2 szelet sonkaval, zéldségekkel, cottage cheese

Osszetevok: 1 szelet tk kenyér, 2 ek cottage cheese, 2 szelet magas hustartalmi sonka,
z6ldségek (paradicsom/uborka/paprika)



Ebéd: Paradicsomos csirke curry

Osszetevék (4 adag): 300 g hagyma, 5 gerezd fokhagyma, 50 g kokusz-/olivaolaj, 3 ek
curry-fiszerkeverék, 400 g darabolt paradicsom konzerv, 500 ml csirke alaplé/viz, 700 g
csirkemell, s, bors, 2 db lime, 1 74 tk édesitd, 500 g basmati rizs, 1 kis csokor friss koriander

Elkészités: A paradicsomos csirke curry elkészitéséhez elészor készits egy alapot, ehhez a
vékonyra felszeletelt hagymat és fokhagymat kézepes langon, par perc alatt piritsd meg olajon.
Adj hozza 2 evékanalnyit a curry-fliszerkeverékbél, és még 1 percig piritsd. Ontsd ra a darabolt
paradicsomot és az alaplevet, forrald fel, majd egy botmixerrel krémesitsd.

A csirkét vékony csikokra vagd fel, aztan sézd, borsozd és szérd meg 1 evékanal curryvel, majd
mehet a martasba és 20 percig f6zd. Ezutan reszeld bele a lime héjat, facsard bele a levét, és
johet bele az édesit6 is.

Ha igazan perg8s rizst szeretnénk, akkor a rizst sos, forrasban lévé vizben f6zzik meg, ugy,

mint egy tésztat. Amikor mar puha, de még nem f6tt tul, szlrd le. A curryt szérd meg apritott
korianderrel, és rizzsel talald.

Uzsonna: 1db zabmuffin

Osszetevék: 2 banan, 25 dkg turd, 15 dkg natur joghurt, 3 db tojas, 2 ek kékuszolaj, 25 dkg
aprészem zab, fél tk szédabikarbdna, annyi és olyan gyimdlcs amennyi jolesik.

Elkészités: Keverj 0ssze mindent egy talban, 6ntsd muffin formaba a kész keveréket és susd
180 fokon 20-25 percig.

A muffinokbdl is tébb darab késziil, ezért a héten még toébbszor beépitettik az étrendbe.

Vacsora: Tonhalsali

Osszetevok: 1 fott tojas, 1 konzerv tonhal, 1 paradicsom, 1 marék bébispendt, rukkola és
kevert sali, 4-5 szem light mini mozzarella golyd, olivaolaj, balzsamecet krém, 1 kk fekete
szezammag

Elkészités: Keverj dssze minden zdldséget egy talban, locsold meg egy kevés olivaolajjal,
balzsamecet krémmel. A tetejére tedd ra a tonhalat, az 6sszevagott tojast, mozzarellat és szoérd
meg fekete szezdmmaggal.



KEDD

Reggeli: SELFIT WAKE UP! rostmix

Tizorai: Sos turokrém zoldségekkel és 1 szelet tk kenyérrel

Osszetevék: 70 g turd/cottage cheese, 2 ek natur joghurt, sé, bors, snidling, 1 szelet tk kenyér,
uborka/paradicsom/paprika

Elkészités: Egy talban keverd el a turét/cottage cheese-t a joghurttal és a fliszerekkel, kend a
kenyérre, és fogyaszd zbéldségekkel.

Ebéd: Paradicsomos csirkecurry - recept a hétféi napnal

Uzsonna: 1db Zabmuffin - recept a hétféi napnal

Vacsora: Marokkoi lencsesalata tojassal

Osszetevék (2 adag): 1 fej lilahagyma, 1 konzerv lencse, 4-5 szem koktélparadicsom, 1 csokor
friss menta, 1 csokor friss petrezselyem, 2 tojas (ehelyett valaszthatsz 1 szelet csirkemellet
vagy 2 db serrano sonkat is)

Ontethez: 3 ek olivaolaj, 1 db kisebb citrom leve, 1 tk 6rdlt kbmeény, s6, bors

Siilt répahoz: 3 szal nagyobb répa, 2 ek olivaolaj, 1 ek méz, so, bors, 1 tk romai kdmény, 1 tk
pirospaprika, 1 csipet fahéj

Elkészités: A silt répahoz a répat vagd nagyobb darabokra, forgasd 6ssze a hozzavaldkkal, és
200 fokra elémelegitett stitében 20 perc alatt stisd meg.

A dresszing hozzavaloit keverd dssze, rakd bele a vékonyra szeletelt lila hagymat, és marinald
5 percig. Ezutan keverd Ossze a salatat a leszlrt lencsével, a kockazott paradicsommal, a
felapritott mentaval és petrezselyemmel, majd a silt répat is add hozza, és tetszés szerint
buggyantott- vagy tikoértojassal talald. Tojas helyett sithetsz hozza egy szelet csirkemellet vagy
tehetsz a tetejére 2 szelet serrano sonkat is.



SZERDA

Reggeli: Guacamole piritéssal, baconnel és z6ldségekkel

Osszetevok (2 adag): 1 avokadd, negyed lilahagyma, 1 kis gerezd fokhagyma, 4 koktélpari, 1
kis csokor koriander (ezt batran cserélheted petrezselyemre is, ha nem szereted), lime/citromlé,
s0, bors, 2 szelet bacon vagy sonka, 2 szelet tk kenyér, 2 szelet light trappista sajt, zéldségek,
madarsalata, olivaolaj, balzsamecet

Elkészités: Az avokadd belsejét kanalazd ki, és villaval alaposan nyomkodd 6ssze, add hozza
a sot, a borsot, és egy par csepp citrom- vagy lime levet és nyomd bele a fokhagymat is. Ezutan
vagd apré kockakra a lilahagymat, a paradicsomot, és a koriandert is. Tedd ezeket az
avokadohoz, majd alaposan keverd Ossze. Ha van otthon aprit6 géped akkor az Osszes
dsszetevét tedd bele és egyszerre apritsd 6ssze. igy pillanatok alatt kész is. :) Minimalis
zsiradékon stisd meg a bacont/sonkat. (Ha van air fryer-ed otthon csak dobd be par percre, olaj
nélkul ropogos lesz), a kenyeret piritsd meg és kend meg a guacamoléval, a tetejére mehet a
bacon. Fogyaszd zo6ldségekkel (uborka, paradicsom, paprika, retek) és egy marék
madarsalataval, amire mehet egy kis olivaolaj, balzsamecet. Plusz tipp: kapiapaprikat is
suthetsz mellé. Vagd csikokra és serpeny8ben magas langon stisd meg, k6zben s6zd, borsozd
izlés szerint.

Tizérai: 4-5 db mag (kesudioé/dié/mandula) + 1 marék sz616

Ebéd: Spenétos-csicseriborsés-édesburgonyas barnarizs

Osszetevok (2 adag): 150 g barnarizs, 300 ml viz, s6, bors, 550 g édesburgonya, 250 g
csicseriborso, 1 fej hagyma, 2-3 gerezd fokhagyma, 1 mk Cayenne-bors, 1 tk flstolt paprika, 2
ek olivaolaj, 50 g bébispendt, fél lime leve,

Extra tipp: ez igy 6nmagéban is teljes értékl étel, de ha kivansz mellé hust, minimalis
kokuszolajon vagy olivaolajon sliss ki egy szelet csirkemellet vagy csirkecombot, vagy tegyél a
tetejére 2 szelet Serrano sonkat.

Elkészités: A rizst mosd at, majd piritsd (ivegesre egy labasban. Ontsd fel kb dupla
mennyiségl vizzel, s6zd, borsozd, majd kdzepes langon, idénként atkeverve, kb. 20 perc alatt
f6zd meg. Kézben az édesburgonyat hamozd meg, és kb. 1,5 cm-es kockakra vagd fel, és
szord egy tepsire. A csicseriborsoét is add a burgonyahoz. A hagymat és a fokhagymat is vagd
apréra és ez is mehet az édesburgonyara. Ezt szérd meg soval, borssal, Cayenne-borssal és
fustolt paprikaval, locsold meg egy kevés olajjal, és az egészet keverd dssze, majd tedd 190
fokra elémelegitett stitébe és kb. 20 perc alatt siisd készre. Ezutan tedd mellé a spendtleveleket



€és meég 5 percig hagyd a siutében, majd az egészet keverd at, és a rizzsel talald. Talalaskor par
csepp lime-ot is csepegtethetsz a tetejére.

Uzsonna: 1 pohar kefir és 4 db tk. Korpovit keksz + 4 koktélpari

Vacsora: Siiltpaprika salata feta sajttal

Osszetevok: 2 db kaliforniai paprika, 1 ek olivaolaj, fél gerezd fokhagyma, sé, bors, 30 g feta
sajt, petrezselyem, 1 szelet tk kenyér

Elkészités: A kaliforniai paprikat elémelegitett, 200 fokos sitében egészben sisd meg kb.
20-30 perc alatt, addig amig a héja foltokban feketedni kezd. Menet kozben 1-2x forgasd meg,
hogy minden oldala megsuljén. Ha kész, vedd ki, 5-10 percre tedd egy nylonzacskoba, és zard
le - ez segit abban, hogy koénnyebben lehuzhaté legyen a héja. Par perc utan vedd ki
(6vatosan, mert forrd lesz), majd egy késsel (vagy kézzel) hizd le a héjat, majd vagd vékony
csikokra, a csumajat tavolitsd el. (Erdemes tanyérban vagni, hogy ne vesszen karba a zamatos
kicsorgd olajos paprika nedv.) A csikokra vagott paprikat (és a levét) tedd egy talba, s6zd,
borsozd, izlés szerint egy kevés zuzott fokhagymaval izesitsd és 1 ek olivaolajjal forgasd at.
Talalaskor morzsold ra a feta sajtot és szérd meg apritott petrezselyemmel. Fogyaszd piritéssal.

CSUTORTOK

Reggeli: Tojasrantotta zéldségekkel

Osszetevok: 2 tojas, hagyma izlés szerint, 1-2 szelet tk kenyér, 1 ek olivaolaj vagy kékuszzsir,
s6, bors, fokhagyma granulatum, petrezselyem, 1 kézepes paradicsom, friss zéldségek (uborka,
paprika, retek), 2 ek cottage cheese, avokado

Elkészités: Olajon parold Uvegesre a hagymat, verd fel a tojasokat, tegyél bele két csipet sét,
borsot, egy csipet fokhagyma granulatumot. Ontsd a hagymara, néha forgasd at, ha kész, szérd
meg friss petrezselyemmel. A paradicsomot vagd félbe és serpenydben piritsd le. A kenyeret
kend meg cottage cheese-zel, tegyél ra 3 vékony szelet avokadot és fogyassz mellé friss
z6ldségeket.

Tizérai: SELFIT WHEY NOT? fehérje + 1 db zabmuffin



Ebéd: Spenétos-csicseribords-édesburgonyas barnarizs -

Uzsonna: Zold turmix

Osszetevék: 1 narancs leve, 1 zold alma, 2 zellerszar, 1 nagy marék bébispenét, 4 uborka,
kb 2 dl viz vagy rizstej. Extrazhatod egy tk mézzel is ha édesebben kivanod.

Elkészités: Mosd meg az alapanyagokat, tedd 6ket a turmixgépbe és készits belblik lagy italt.

Vacsora: Padlizsankrémes szendvics mozzarella salataval, piritott parmai sonkaval

Osszetevok:
Padlizsankrém: 1 nagy db padlizsan, 1 kézepes db véréshagyma, kb 1 gerezd citrom leve, 1
teaskanal olivaolaj, sé-bors izlés szerint

Mozzarella salata: 2 paradicsom, 50 g light mozzarella, 2 kis fej lilahagyma, 2 szal
petrezselyem, 1 csipet s, 2 csipet oregand, V2 csipet bazsalikom, 1 tk olivaolaj, 2 szelet parmai
sonka, 1 ek olivaolaj, 1 ek balzsamecet, 2-3 szelet wasa kenyér

Elkészités: Vagd félbe a padlizsant, majd kb 15 perc alatt stisd készre, ezutan huzd le a héjat.
Miutan kihdlt, egy talban "zuzd 6ssze" egy fakanal segitségével. Add hozza a felkockazott
hagymat, citromlevet és apranként az olivaolajat! Jol keverd Ossze! A végén izesitsd soval,
borssal izlés szerint! JO, ha fogyasztas el6tt egy kicsit all a hitében.

A paradicsomokat most meg és vagd nagyobb darabokra. Tedd hozza a mozzarella golyokat, a
llahagymat pucold meg és félkarikakra szeletelve dobd ra a paradicsomra. Szérd meg a
felapritott petrezselyemmel, séval, oregandval és bazsalikommal. Locsold meg olivaolajjal és
oOvatosan forgasd &ssze. A sonkaszeleteket olivaolajon sisd meg, majd o6ntsd le a
balzsamecettel és forrald fel. A salata tetejére tedd a ropogds sonkat és ontsd le a
balzsamecetes sz6sszal. A padlizsankrémet kend a kenyérre és fogyaszd a salataval.

PENTEK

Reggeli: Zabkasa turéval és mogyorévajjal, bogyos gyiimolccsel

Osszetevék: 30 g zabpehely, 240 ml névényi tej, 3 ek tard, 1 csipet fahéj, 1 csapott ek
mogyorovaj, 3 szem kesudid, 2 marék bogyds gyimadlcs, /2 banan, természetes édesitd igény
szerint (az Etrend kisokosbdl)



Elkészités: Villaval nyomkodd szét a banant, f6zd meg a zabot a tejjel, mikbzben 6, add hozza
a banant, a fahéjat és ha szilikséges az édesitét is. Ha kész, vedd le a tizrdl, hagyd egy par
percig allni, majd keverd hozza a turét is. A tetejére mehetnek a gyiimolcsdk, a mogyordvaj és a
kesudié. Ha fagyasztott bogyds gyumolcs van otthon, akkor azt is f6zés kézben add a zabhoz.

Tizérai: 1 szelet wasa kenyér, cottage cheese, 4-5 szem olivabogyd, 4-5 szem sz616/fél
alma

Ebéd: Regi kedvence: Csirkés wrap

Osszetevok: 1 tojas, 140 g csirkemell, 1 szelet citrom, 1 babérlevél, s, fél avokado, 1 lap tk.
tortilla, 1 ek ricotta/de lehet fetasajt vagy joghurt is, bébispenét

Elkészités: F6zd keményre a tojast 10-12 perc alatt. Ezutan f6zd a csirkemellett 20 percig, a
vizhez adj egy szelet citromot, egy babérlevelet és egy kevés sét. Amig f6 a csirke vagd
csikokra az avokadét, és vagd fel (vagy reszeld le) a f6tt tojast. Ha elkészllt a csirke, két villa
segitségével tépkedd dssze. Ezutan a tortilla lapot kend meg a sajtkrémmel/joghurttal és tedd ra
a csirkét, a tojast, az avokadot, és a bébispendtot, majd tekerd vagy hajtogasd 6ssze.

Uzsonna: Dié, sonka, sajt

Osszetevok: 3-4 szem di6, 50 g zsirszegény/light sajt, 2 szelet csirke-/pulykamellsonka

Vacsora: Turépizza (2 szelet) zéldsalival

Osszetevok: 0,5 kg turd, 8 ek zabliszt, 2 tojas, 1 ek olivaolaj, magas hustartalmi sonka (90%
felett), 1 db light mozzarella, kb 200 g paradicsompiré/szész, 2 gerezd fokhagyma, 6-7
nagyobb friss bazsalikom levél, 1-2 ek balzsamecet, s6, bors, oregand, rukkola, zoldsalata

Elkészités: A turét, a lisztet, a tojast, és az olajat keverd el egy talban, s6zd, borsozd, és egy
kevés oregandt is adhatsz hozza. Egy tepsire beolajozott kézzel oszlasd el egyenletesen a
tésztat. 200 fokon susd el 10-15 percig, majd erre tedd a feltétet és sisd még 8-10 percig
minél magasabb hén! Feltét: A paradicsomszdszba nyomd bele a fokhagymat, s6zd, borsozd,
tedd bele a balzsamecetet, aprits bele 2-3 bazsalikom levelet és izesitsd oregandval. Kend a
szOszt a pizzara, mehet ra a sonka, szeletekben a sajt és egészben a maradék bazsalikom
levelek. igy slisd meg a pizzat és fogyasztas elétt tedd ra a rukkolat is. Mellé egyél egy nagy



adag zoldsalatat, (kevert sali, fodros kel, madarsalata, rukkola, bébispendt) kis olivaolajjal,
balzsamecettel.

SZOMBAT

Reggeli: Spendétos fetas frittata Wasa kenyérrel

Osszetevok (2 adag): 4 tojas, kb. 400 g bébispendt, 50 g feta, olivaolaj, so, bors, 4-5 db
koktélparadicsom, 2 szelet Wasa kenyér

Elkészités: Melegitsd el6 a sutét 200 fokra. A tojasokat soéval, és borssal verd fel egy nagy
talban. Ezutan egy kevés olivaolajat hevits fel egy serpeny8ben, és add hozza az apréra vagott
bébi spendtot, majd folyamatosan kevergesd addig ameddig a spendt 6ssze nem esik (kb. 3
perc). Ha ezzel megvagy, akkor a tojasos keverékhez add hozza a spendtot, ontsd at az
egeészet egy h6allé formaba, és morzsold a fetat a tetejére. Ezutan mehet a siutébe, és kb. 10
perc alatt stisd készre. Fogyaszd 2 szelet Wasa kenyérrel, koktélparadicsommal.

Tizérai: Selfit Kick it! zsirégetd fél adag

Ebéd: Turdpizza (2 szelet) zéldsalival -

Uzsonna: Selfit Kick it! zsiréget6 fél adag

Vacsora: Csirkés burritotal

Osszetevék (2 adag): Olivaolaj, 1 kis fej voréshagyma, 1 gerezd fokhagyma , 300 g
csirkemellfilé, so6, bors, 1 tk. flszerpaprika, 1 konzerv fekete/vorés bab, kb. 120 g
paradicsompure, 100 g bulgur, lime, avokado, friss koriander, 1 ek natur joghurt

Elkészités: A bulgurt kevés olajon piritsd le, majd kb kétszeres mennyiségl vizben f6zd meg.
Ne felejtsd el so6zni, borsozni a vizet, forrald fel, majd tegyél ra fedét és alacsony langon addig
f6zd, amig teljesen elfé a viz. (kb 15-20 perc) Ezutan kapcsold le és hagyd még 5-10 percig
allni. Kézben vagd apro kockakra a voréshagymat, és kockazd fel a csirkemellett is. A hagymat
kevés olajon parold ivegesre, és add hozza az 6sszezuzott fokhagymat is. Egy par perc utan



mehet ra a csirkemell, majd s6zd, borsozd, és add hozza a flszerpaprikat is. Alaposan keverd
0ssze, és amikor mar majdnem kész a csirke, add hozza a leszlirt babot, és a paradicsompurét.
Hagyd még par percig a tlizén, hogy az izek dsszeérjenek. Ha kész, talald a bulgurral, 2 szelet
avokadoval, onts ra natur joghurtot és izlés szerint mehet ra még akar egy gerezd lime, és par
levél friss koriander is.

VASARNAP

Reggeli: Almapalacsinta tarokrémmel, karamellizalt kortével

Osszetevok: 1 alma, 1 tojas, 2 ek zabliszt, 1 tk datolyadrlemény / 1 tk méz / 1 tk rizsszirup, 1 ek
olaj, 1 db korte, 1 ek vaj, 1 ek méz, fahék, so6, 2 ek turd, 1 ek natur joghurt, citromhéj

Elkészités: Hamozd meg majd reszeld le az almat, majd egy talban keverd dssze a tojassal,
zabliszttel, és az édesitdével. Egy kevés olajon suss tenyér méretl palacsintakat. A kortéket
tisztitsd meg, vedd ki a maghazat, szeleteld fel vagy vagd kis kockakra, csurgass ra mézet, egy
icipici sot és fahéjat.A vajat tedd egy serpenydbe, majd ha felforrésodott, tedd ra a kortéket, a
lecsurgott mézet is dntsd a serpenydbe. Folyamatosan figyeld, forgasd, a méz karamellizalodik
és ha szépen megpirult a korte, szedd ki.

A turébdl, joghurtbdl, és citromhéjbdl pedig készits turokrémet. A palacsintara kanalazz egy
keveset a turékrémbél, fogyaszd mellé a karamellizalt kortét.

Tizérai: Parmezan ropogds natur joghurttal zoldségekkel

Osszetevok: (2 adag): 100 g parmezan sajt, tetszbleges fliszerek (s6, bors, oregano,
bazsalikom, stb...), 1 kis pohar natur joghurt, zoldségek (uborka, paprika, paradicsom)

Elkészités: Egy sltépapirra reszeld ra a parmezant, és izlés szerint fliszerezd. 200 fokon sisd

addig ameddig a sajt elolvad és a szélei elkezdenek barnulni (kb. 5-7 perc). Ha kész, tord fel
kisebb darabokra, és fogyaszd friss zdldségekkel.

Ebéd: Csirkés burritotal-



Uzsonna: Tapidokapuding gyumolccsel

Osszetevok (2 adag): 400 ml kokusztej/tejszin, 50 g tapidkagydngy, 90 g rizsszirup, V2 rad
vanilia / par csepp vaniliaaroma, 100 g fagyasztott erdei gyimoélcs, 20 g
pisztacia/mandula/mogyoro

Elkészités: A tapidkapuding elkészitéséhez melegitsd fel a kokusztejet és szérd bele a
tapiokagyongyoket, adj hozza 50 g rizsszirupot, valamint a vaniliardd kikapart magjait vagy a
vaniliaaromat. Kevergetve, kézepes langon 15-20 percig f6zd, amig s(ribb, pudingos allagu
lesz az alap. A pudingot adagold poharakba, majd rakd hiitébe.

Az erdei gyUmolcsot rakd egy labasba, és add hozza a maradék szirupot és a kdzepesnél kicsit
magasabb langon, kb. 15 percig f6zd. Ha langyosra hiilt, kanalazd ra a tapidkapudingok tetejére
és szord meg aprora tort pisztaciaval/mandulaval/mogyoréval.

Vacsora: Brokkoli gratin lazaccal

Osszetevék (2 adag): 500 g brokkoli, 500 g cottage cheese, 4 tojas, so, bors, 50 g light sajt,
100-150g lazac/t6kehal, kékusz-/olivaolaj, kakukkf, citrom

Elkészités: Szedd rézsaira a brokkolit és tedd egy tepsibe sltépapirra. A cottage cheese-t és a
tojast botmixerrel keverd Ossze, és fliszerezd. A kapott keveréket oszlasd el a brokkolin, majd
mehet ra a sajt. 200 fokon, kb. 30 perc alatt susd készre.

A lazac béros felét kendd meg kdkuszolajjal, majd nagy langon forré serpenyében piritsd le a
béros oldalt 1 perc alatt. Kézben finoman nyomd le a filét, hogy ne randuljon &ssze rajta a bér.
Ha ez kész, a husos oldalat sézd, borsozd és morzsolj ra kakukkfiivet is, majd 150 fokra
eldmelegitett siitében 15-20 percig siisd. (Ugy a legegyszeriibb, ha mar olyan serpenyében
sutdd a lazacot, amit utana sitébe is tehetsz.)

Tokehal elkészitése: Melegitsd el6 a sutét 200 fokra. Egy tepsit bélelj ki sutépapirral, majd
fektesd ra a halszeleteket. Locsold meg olivaolajjal, citromlével, s6zd, borsozd, és izlés szerint
hintsd meg kakukkflivel vagy mas zoldfiszerrel. Susd a halat 10-12 percig. Ha kivetted a
sutébdl, szorj ra apréra vagott petrezselymet. Brokkoli mellé talald, facsarj ra citromlevet.



