1db sonkas szendvics

Osszetevok: 1db teljes kidrlésti zsemle, 12g vaj (light), 50g magas hustartalmu sertéssonka, 40g Tolle
light sajt, 2 levél zoldsalata, 2 gerezd paprika, 1db karika paradicsom

Elkészités: Vagd ketté a teljes kidrlésii zsemlét, kend meg a vajalternativaval, helyezd ra a szeletelt
sonkat, sajtot, salata leveleket, paprikat és a karika paradicsomot végezetiil.

1 adag Selfit Hey pretty kollagén 1 db banannal és 2 db korpovit keksszel

1 adag vegan zellerkrémleves, lazacos zoldséges bulgur

Leveshez osszetevok (4 adag): 4 ek olaj, 200 g voroshagyma, 4 gerezd fokhagyma, 2 db zellergumé (300
g/db), 3 db burgonya (120 g/db), 800 ml zoldségalaplé, 2 db konzerv kodkusztej, 200 ml névényi tej, so,
bors, 1 tk chilipor (elhagyhato), 1 db citrom

Lazachoz osszetevok (2 adag) : 1 bogre bulgur, 1 db sargarépa, 1 db kaliforniai paprika, 1 db
lilahagyma, fél db kozepes cukkini salata, 2 evOkanal oliva olaj, 210g lazacfilé, citrom, s, bors, viz,
petrezselyem

Leves elkészitése: Egy labasban az olajat hevitsd fel, majd alaposan piritsd le rajta a durvara apritott
voroshagymat és add hozza a zizott fokhagymat is. Mindezeket még tovabbi 2-3 percig piritsd. A zellert
¢s a burgonyat pucold meg, 1 cm-es kockékra vagd és szintén tedd bele a labasba, ahol egy picit oda
kapatod. Ne ijedj meg, ha kicsit jobban megpirulnak, att6l lesz karakteresebb iziik. Ezutan ontsd fel az
alaplével ¢és f6zd puhara a zoldségeket. A konzerv kokusztejeket keverd ki a ndvényi tejjel. Ha
megpuhultak a zoldségek, a levesalapot botmixerrel simara piirésitsd. Alacsony langra kapcsolj, €s add
hozza a novényi tejjel kikevert kokusztejet. Keverd el, és johet a fliszerezés: izlés szerint s6zz, borsozz,
mehet bele kevés chilipor és egy citrom kifacsart leve is. Huzd le a langrol az edényed és miel6tt talalod,
szaraz serpenydben pirits egy kevés gyalult manduldt. 1 tanyérral fogyassz el beldle és hozzd 3
evOkanalnyi levesgyongyot.

Lazac elkészitése: Pucold meg a lilahagymat, a sargarépat, a cukkinit, majd a paprikaval egyiitt vagd fel
Oket kis darabokra izlés szerint. Egy serpenydben forrdsits olajat, rakd bele a hagymat, és dinszteld meg.
Add hozza a zdldségeket és parold Oket. Mehet hozzé a bulgur, 6ntsd fel 5 dl vizzel, majd s6zd, borsozd.
Kis langon, fedd alatt parold 6ket koriilbeliil 15 percig. K6zben 6vatosan kevergesd meg, de iigyelj arra,
hogy a zdldségeket ne tord 0ssze. Ha a bulgur puha, vedd le a tlizr6l. Télalaskor a tetejét megszorhatod
petrezselyemmel. A lazacot pedig serpenyOben siisd meg fiiszerekkel, végén pedig egy par csepp



citromlevet tegyél ra. Az adott adag felét fogyaszd el. Maradékot tedd félre, amit akar masik nap ebédjére
is elfogyaszthatsz.

3db pisztacias keksz

Osszetevék (15-20db) 200 g pisztacia, 80 g datolya érlemény, 3 db tojasfehérje, 5 g bourbon vanilias
cukor, 1 ek liszt

Elkészités: A pisztaciat és a datolya drleményt egy apritoba rakd és a lehetd legalaposabban zizd le. A 3
db tojasfehérjét verd habba a vanilids cukorral. A pisztacidhoz keverd a lisztet, majd forgasd hozza a
fehérje habot is. A masszabdl kicsi, didnyi golyokat formézz, siitOpapiros tepsire rakd pihenni. Majd 130
fokos siitobe tedd a kekszeket kb. 20-30 percre. Maradékot elfogyaszthatod a kovetkezo kisétkezéseken.

3 kis (tenyérnyi) szelet turos pizza zoldsalataval

Osszetevok: 0,5 kg zsirszegény tro, 8 ek zabliszt, 2 tojas, 1 ek olivaolaj, magas hustartalmu sonka (90%
felett), 1 db light mozzarella, kb 200 g paradicsompiiré/szosz, 2 gerezd fokhagyma, 6-7 nagyobb friss
bazsalikom levél, 1-2 ek balzsamecet, s0, bors, oregéné, 1 csipet rukkola és madarsalata

Elkészités: A turdt, a lisztet, a tojast, és az olajat keverd el egy talban, sozd, borsozd, és egy kevés
oreganot is adhatsz hozza. Egy tepsire beolajozott kézzel oszlasd el egyenletesen a tésztat. 200 fokon siisd
eld 10-15 percig, majd erre tedd a feltétet és siisd 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 oreganoval. Kend a szoszt a pizzara, mehet rd a sonka, szeletekben a sajt és
egészben a maradék bazsalikom levelek. Igy siisd meg a pizzat és fogyasztas elétt tedd ra a rukkolat,
madarsalatat is. Maradékot félreteheted a kovetkezd nap vacsordjara akar.



1 adag zabkasa étcsokival és kivivel

Osszetevok: 45 g zab, 160ml tej, 2 db kivi, 2 kocka étcsoki torve

Elkészités: F6zd meg a zabot tejben. Majd ha stirtisodik, talald ki kivivel, étcsokival.
2 szelet banankenyér

Osszetevék: 2 tojas, 3 banan (ebbdl egy a tetejére), 100 g zabliszt, 120 g mandulaliszt, 30 g kokusz
reszelék, 50-30 g juharszirup, 50 -40g olaj, siitopor, csipet sO

Elkészités: A bananokat (2db) és a tojasokat turmixgéppel keverd 6ssze, majd add hozza a juharszirupot,
¢s az olajat. A szaraz alapanyagokat keverd dssze, majd alaposan keverd el a bananos masszaval is. Az
igy kapott massza mehet egy olajjal kikent siitéformaba és a tetejét félbevagott banannal diszitsd.
Elomelegitett légkeveréses siitoben 180 fokon 50-55 perc alatt siisd készre. 1 szeletet fogyassz el.
Maradékot tedd félre masik kisétkezésekre akar.

1 adag brokkolis csirke kesudioval

Osszetevok (3 adag): 360 g csirkemell filé, fél fej brokkoli, 1 db piros kaliforniai paprika, 2 szal
ujhagyma, so, bors, 1 marék kesudid, az Ontethez : 4 ek szodjaszdsz, bors, 1 ek méz, 1 tk fehérborecet
(vagy almaecet), 1 késhegynyi fokhagymapor, 1 késhegynyi 6rolt gyombér

Elkészités: A csirkemellet vagd kisebb kockakra, s6zd, borsozd €s kevés olajon piritsd meg. Az apréra
szedett (félig fott) brokkoli rézsakat rakd a serpenydbe, a csirke mellé és parold 6ket. A kaliforniai
paprikat vagd kis kockdkra, az ujhagymat szeleteld fel és dobd a serpenydbe. 4-5 percig parold még Oket,
majd add hozzéd a kesudidt is. Kdzben az dntet hozzavalodit keverd 6ssze és Ontsd a serpenyObe, kicsit
forgasd 0Ossze és 1 tanyérral fogyassz el beldle. Maradékot tedd félre ¢€s masik nap ebédjére
elfogyaszthatod

1db gorog joghurt, 1db korte és 2db haztartasi keksz
1 adag spenotos, fetas frittata

Osszetevok (2 adag): 4 tojas, 300 g bébispenot, 50 g feta, olivaolaj, s6, bors, 4-5 db koktélparadicsom, 2
szelet rozsos kenyér



Elkészités: Melegitsd el6 a siitdt 200 fokra. A tojasokat soval, és borssal verd fel egy nagy talban. Ezutan
egy kevés oliva olajat hevits fel egy serpenydben ¢s add hozza az apréra vagott bébispendtot, majd
folyamatosan kevergesd addig ameddig a spenot 6ssze nem esik (kb. 3 perc). Ha ezzel megvagy, akkor a
tojasos keverékhez add hozza a spenotot, ontsd at az egészet egy hdallo formaba és morzsold a fetat a
tetejére. Ezutdan mehet a siitébe, €s kb. 10 perc alatt siisd készre. Fogyaszd az adott mennyiség felét
(masikat masik nap akar) 2 szelet kenyérrel, 6-7db koktélparadicsommal



3 Kis szelet tojaskrémes teljes kiorlésii kenyér, zoldséggel

Osszetevok krémhez: (3-4 adag) 4 db tojas, 100 g mascarpone, 1 ek majonéz, % csokor friss kapor,
1 gerezd fokhagyma, s, bors

Elkészités: Fozd meg a tojasokat keményre és hagyd kihiilni dket. Pucold meg 6ket és tord dssze villaval
. Majd add hozzajuk a mascarponét, majonézt, az aprora vagott kaprot és tort fokhagymat. izIés szerint
s6zz, borsozz. Mindezt alaposan keverd Ossze. 3-4 kandlnyit kenj el kenyeredre beldle és fogyassz mellé
50g friss kigyouborkat. Maradékot tedd félre masik nap reggelijére elfogyaszthatod.

1db natir joghurt és 2 maroknyi afonya
1 adag siitotok krémleves tokmaggal és kenyérrel, sertéskarajjal

Osszetevok (5-6 adag) 1,5 siitétok, 2 db répa, 2 ek oliva olaj, 1 voroshagyma, 2 gerezd fokhagyma, kicsi
friss gyombér, 1,5 tk garam masala, 1,5 tk kurkuma, 400 ml zsirszegény tejszin, 1-2 liter viz vagy alaplé,
3 csipet s0, frissen Orolt bors, -2 evékanal tokmag, 1 szelet teljes kidrlésli kenyér

Elkészités: A siit6tokot siisd meg 180 fokon (kb. 30-40 perc), majd félidonél mehet mellé a feldarabolt
répa is, (onnan tudod, hogy mikor jé a tok, hogy mar elkezd pirulni a teteje, a husa pedig puha lesz, ezt
egy villaval tudod ellendrizni). Kozben parold meg a hagymat, és mehet ra a fokhagyma, a gyombér, és a
fiiszerek. Ezutan add hozza a siit6tok hisat, és a répat. Picit piritsd le, majd ontsd fel tejszinnel és vizzel.
Forrald 6ssze, turmixold le, és izesitsd még izlésed szerint. A tetejére szorj tokmagot. 1 tanyérral fogyassz
el beldle 1 szelet teljes kidrlésti kenyérrel és 1 szelet parolt sertéskarajjal. Maradékot tedd félre és masik
nap ebédjére elfogyaszthatod.

2 maroknyi protein mix magvak (LIDL)

2 szelet parolt pulykamell (95g/szelet) és gorog salata

Osszetevék: 1db paradicsom, fél fej lilahagyma, 20g feta sajt, 12 szem olajbogyé, 50g kigyouborka,
Ontethez: lek oliva olaj, 1tk borecet, 1 csipet oregdnéd

Elkészités: Minden zdldséget tisztits meg, majd kockazd fel 6ket egy edénybe, add hozza kockazva
szintén a feta sajtot. Ezek utan keverd hozzajuk az oliva olajat, borecetet €s az oregandt. Majd fogyaszd el
salatadat a megparolt (s6zott, borsozott) pulykamellekkel.



4db sajtos-sonkas muffin paradicsommal

Osszetevék (10-13db) 200 g zabliszt, 12 g siitdpor, 1tk sd, 2 csipet bors, 'z csokor snidling, 100 g
trappista sajt, 100 g szeletelt gépsonka, 2 db tojas, 90 ml étolaj, 190 ml tej, 5-6szem koktélparadicsom

Elkészités: Lisztet kevered el a siitoporral, sdval és borssal. A snidlinget finomra, a trappista sajtot és a
sonkat pedig apr6 kockakra vagd és add a liszthez hozza. Mehet a talba a 2 tojas, olaj és a tej, majd az
egészet alaposan keverd 0ssze. Muffin papirral bélelt muffin formaba adagold a tésztat, és 180 fokra
melegitette siitbben kb. 20-25 perc alatt készre siisd a muffinokat. Maradékot tedd félre és
elfogyaszthatod masik napok reggelijére is akar.

1 adag mézes, erdei gyiimolcsos turokrém és 2db haztartasi keksz

Osszetevok (3-4 adag) 170 g fagyasztott erdei gyiimoles/ friss eper, 250 g zsirszegény tiré, 150 g light
mascarpone, 3 ek méz, 1 ek mandulaforgacs/ kokuszreszelék

Elkészités: Az erdei gyiimolcsot fagyos allapotban/ friss epreket egy gyorsforraloba tedd, kozepes
héfokon 5 percig f6zd, majd egy botmixer segitségével az egészet piirésitsd. Ezutan a gytimolcspépet a
tur6hoz add a mascarponéval és a mézzel egyiitt, majd végiil egy robotgéppel kb. fél perc alatt keverd ki.
A talalashoz talkakba szedd a tardkrémet, a tetejére kanalazz még egy kevés kiolvadt erdei gyiimolesot
/epret, végiil pedig szord meg a mandulaforgaccsal/kokuszreszelékkel. 1 kis talkaval fogyassz el beldle és
a maradékokat tedd félre masik kisétkezésekre.

1 adag hagymaleves, fiiszeres, siilt csirkecomb barna rizzsel és savanyu paprikaval

Leveshez osszetevok: 4 fej hagyma (kb. 500 g/4 fej), 5 gerezd fokhagyma, 2 ek olaj, 2 ek light vaj, s6,
bors, 1 csipet szerecsendio, 1 1 zoldségalaplé, 1 ek liszt, 150 ml zsirszegény tejszin

Comb osszetevok (5 adag) 5 db csirkecomb (bdr nélkiil) , so, bors, 1 ek currypor, 1 csipet chilipehely, 1
ek 6rolt koriander, fél tk romai komény, negyed tk 6rolt fahéj, fél tk Cayenne-bors

Leves elkészitése: Az egyszerli hagymaleves elkészitéséhez a hagymat, a fokhagymat vagd aprora. Az
olajat €s a vajat melegitsd fel kozepes langon egy labasban, majd add hozza a kétféle hagymat, és
folyamatosan kevergetve, ligyelve, nehogy leégjen, piritsd le 6ket. S6zz, borsozz, add hozza a
szerecsendiot, majd ontsd fel vizzel vagy zoldségalaplével, és kb. 15 percig f6zd. Kézben az 1db bagettet
szeleteld fel, a siit6t pedig melegitsd el 200 fokra. A 10-5g sajtot reszeld le, és oszd el a bagett
szeleteken. Locsold meg olivaolajjal, borsozz, és szord ra az apréra vagott petrezselymet. Tedd be a
stitébe 15-20 percre, hogy aranybarnara piruljon rajta a sajt. A lisztet keverd el a tejszinnel, és



hékiegyenlitéssel a leveshez keverd. Egyet forralj rajta. 1 tanyérral fogyassz el beldle és hozza 3 bagett
szeletet.

Comb elkészités: Combokat izlés szerint fliszerezd és utana siitdben siisd meg. Majd az elkészitett 55g
rizzsel €s 2-3db savanyutval fogyassz el 2db combot. Maradékokat tedd félre €s masik nap ebédjeire
elfogyaszthatod akar.

1 adag Selfit Hey pretty kollagén és 3db puffasztott rizs

1 adag feta sajtos paradicsomos kuszkusz salataval

Osszetevék: 60 g kuszkusz, 60 g feta sajt, 1 kk olivaolaj, 150 g paradicsom s6, bors, fokhagyma,
lilahagyma, petrezselyemzold, oregand

Elkészités: A kuszkuszt egy talban, annyi mennyisé€gii forro sos vizzel ontsd fel, hogy egy ujjnyival
ellepje. Villaval kicsit forgasd at, majd egy tallal fedd le és hagyd 10 percre allni. Ha megpuhult, egy
villaval lazitsd fel, hagyd kihiilni. A paradicsomot apré kockékra vagd és ad hozza a kuszkuszhoz. zlés
szerint fliszerezd soval, borssal, apréra vagott lilahagymaval, zoldfiiszerekkel, majd egy kavéskanalnyi
olivaolajjal forgasd at. Talalas eldtt add hozza a kockakra vagott feta sajtot és mellé fogyassz el 1 szelet
piritott rozsos kenyeret.



3 szelet avokados kenyér sonkaval

Osszetevok: 3 szelet tk kenyér, 4-4-4 tk pesto, 5-5-5 szelet avokado, 3 szelet magas hustartalmu sonka,
3db salata levél, 2db paradicsom

Elkészités Piritsd meg a kenyeret, kend meg a pestoval, tedd r4 az avokadot, s6zd, mehet ra a sonka (ha
gondolod ezt is slisd le serpenydben). Fogyaszd salataval és serpenydben megsiittt paradicsommal.
Ehhez vagd félbe a paradicsomot, minimalis olajon magas langon siisd meg a paradicsom husos oldalat.

1 adag almas, kivis smoothie és 3db korpovit keksz
Osszetevok: 1db zoldalma, 1db korte, 1db kivi és 1dl 1,5% tej

Elkészitése: Mindent turmixold 6ssze és fogyaszd el.

1 adag bolognai spagetti

Osszetevok: (4 -5 adag): 3 ek olaj, 1 fej voroshagyma, 1/2 sargarépa, 2 szal angol zeller (50 g/szal), 500
g darélt marhahus, 150 ml széraz vordsbor (elhagyhat6), 250 ml passzirozott paradicsom, s, bors,
szerecsendio,2 babérlevél, 2 gerezd fokhagyma,1 csipet szaritott kakukkfii, 1 csipet szaritott rozmaring, 1
tk Worcester-sz6sz (opcionalis), 3 dl viz, 100 ml 1,5% tej, 400 g teljes kidrlésii spagetti, 40 g light sajt ,
kis marék rukkola

Elkészités: Olajon parold livegesre az apréra vagott voroshagymat, majd add hozz4 a lereszelt sargarépat
¢s angol zellert és egyiitt piritsd 6ket. Amikor mar kicsit oda is kapott, tedd bele a daralt hust,
“fehéredésig” piritsd, majd a vordsbor és a passzirozott paradicsom kovetkezik. Fliszerezd izlés szerint
soval, borssal, szerecsendioval, add hozza a babérlevelet, a zazott fokhagymat, a kakukkfiivet és a
rozmaringot, és opcionalisan Worcester-szoszt is. Ezutan ontsd fel vizzel, és alacsony langon kb egy oran
at f6zd. Titkos hozzavaloként ontsd bele a tejet, és még 10 percig f6zd. 1 tanyérnyi Al dentére fott tésztan
talald ré a feltétet (8 evokanalnyi), reszelt parmezéannal, és rukkoladval a tetején. 1 adag tészta 110g legyen.
Maradékot tedd félre masik nap ebédjeire elfogyaszthatod.



3db édesburgonyas zabkeksz

Osszetevok: (10db) 300 g édesburgonya ,50 g puha light vaj, 35 g barna cukor, 1 db tojas, 50 g zabliszt,
50 g finomliszt, 50 g zabpehely, 1 ek siitépor, 1 ek szodabikarbona, 1 csipet so, 150 g étcsoki pasztilla,
1 csipet fahéj

Elkészités: Elso 1épéseként az édesburgonyat pucold meg , kisebb kockakra vagd, enyhén so6s vizben
puhara f6zd, szlird le majd tord at. A vajat kicsit habositsd ki a cukorral, majd keverd bele a tojast, a
kihtilt piirét, és ezek utan a tobbi hozzavalot is. Egy fagyis kanallal vagy két evokanallal adagold ki a
tésztat egy siitOpapirral bélelt tepsire, €s 180 fokra eldmelegitett siitdben 25-27 perc alatt siisd meg a
kekszeket. Maradékot tedd félre masik kisétkezésekre akar.

1db paradicsomos, mozzarellas pita/tortilla

Osszetevék: 1 db tk pita/tortilla, 60 g light mozzarella, 3 szelet sonka, 7-8 tk pesto, 8 szem (siilt)
paradicsom, z0ldségek (uborka, paprika, retek)

Elkészités: Ha a pitat valasztod akkor vagj le egy vékony csikot beldle, ugy hogy meg tudd tolteni. A
tortillat pedig szokas szerint teritsd ki és tigy kend meg a pestoval, majd tedd bele a mozzarellat,
felkockazott sonkat és a paradicsomot. Egy serpenydben melegitsd addig, ameddig a sajt el nem olvad.
Fogyaszd 50g zoldséggel.



1 adag zabkasa malnaval

Osszetevok: 45 g zab, 160ml tej, 1 maroknyi malna, 1 maroknyi mandula a tetején

Elkészités: F6zd meg a zabot tejben. Majd ha stirlisodik, talald ki méalndval, mandula magokkal.

1 adag Selfit kick it! és 3db korpovit keksz

1 adag paradicsomleves , 1 szelet svab pecsenye bulgurral és vegyes salataval

Osszetevok: Paradicsomleveshez: (3-4 adag) ' fej voroshagyma, 1 ek olaj, 1 ek finomliszt, 500 ml
paradicsom stiritmény , 250-300 ml viz, 2 szél zeller z6ldje, 1 mk 6rolt fliszerpaprika, s6

Svab pecsenye Gsszetevok (4 adag) 4 szelet sertéskaraj (100 g/szelet), so, bors, 1 ek olaj, 2 ek finomliszt,
4 gerezd fokhagyma, 1 ek stiritett paradicsom, 300 ml viz

Elkészitése: Paradicsomleves: Olajon aranybarnara piritsd a lisztet, add hozza a fiiszerpaprikat és enged
fel a paradicsom stiritménnyel és vizzel. Rakd bele a voroshagymat egészben ¢és a zeller szarakat. Majd
izlés szerint izesitsd soval. 1 tanyérnyi adagot fogyasssz el beldle. Maradékot tedd félre masik nap
ebédjeként akar.

Elkészités: Pecsenye : A husokat borsozd, s6zd, majd kdzepesen erds héfokon, oldalanként kb. 2-2 perc
alatt piritsd meg az olajon. Vedd ki a husszeleteket a serpeny6bdl €s forgasd meg ket a lisztben. A
visszamaradt olajon, kdzepes héfokon 1-2 perc alatt piritsd a ztuzott fokhagymat. Add hozza a stiritett
paradicsomot, kb. fél perc alatt piritsd le azt is, majd Ontsd fel a vizzel, tedd vissza a szaftba a
husszeleteket, fedd le és kb. 10 perc alatt készre parold. Majd 1 szeletet fogyassz el 55g készre f6zott
bulgurral és friss vegyes salataval (100g). A friss vegyes salatat kedv szerint valogathatod 6ssze, majd
ontsd le kis tokmagolajjal. A maradékot elfogyaszthatod masik nap ebédjeként akar.



2 szelet medvehagymas martogatods piritott kenyérrel

Osszetevék: (2-3 adag) 100 g napraforgomag (hantolt), 1 csokor medvehagyma, 2 szl Gijhagyma, 50 g
parmezan, 120 g tejfol, so, bors, 1 db citrom kifacsart leve

Elkészitése: Minden hozzavalot egy apritogépbe helyezd bele és turmixold 6ssze. Majd ha krémesre
turmixoltad a hozzavalokat, akkor 1,5 szelet teljes kidrlésii piritott kenyérre kenj ra 2-3 ev6kanallal és

fogyaszd 1db paradicsommal. Maradékot tedd félre és masik kis étkezésen elfogyaszthatod.

1db sonkas szendvics

Osszetevok: 1db teljes kiorlésii zsemle, 12g vaj (light), 40g magas hustartalmu sertéssonka, 2 levél
zoldsalata, 1 gerezd paprika, 1db karika paradicsoma

Elkészités: Vagd ketté a teljes kiorlésti zsemlét, kend meg a vajalternativaval, helyezd ra a szeletelt
sonkat, salata leveleket, paprikat és a karika paradicsomot végezetiil.



3db bananos zabpalacsinta bogyds gyiimolcsokkel

Osszetevok: (12db) 2 db érett banan, 2 db tojas, 125 ml mandulatej/1,5% tehéntej, 2 tk siitépor, 130 g
zabpehely, 1 mk 6r6lt fahéj, 1 csipet so, 60-80g friss/ fagyasztott bogyds gylimoéles (kedv szerint lehet
Osszevalogatni: malna, afonya, szeder, ribizli)

Elkészitése: A hozzavalokat egy magasabb fali edénybe rakd és botmixerrel/turmixszal csomdmentesre
turmixold. Vékonyan kend 4t egy serpenyot olajjal és 1-1 evokanalnyi halmokat rakj bele a tésztabol és
oldalanként 1-3 perc alatt siisd meg a palacsintdkat. Fogyassz el 3db tenyérnyi nagysagu palacsintat és
hozza az adott gylimdlcsot. Maradékot masik nap reggelijére akar elfogyaszthatod.

1db joghurt 3 evékanal granolaval és 1db banannal

1 adag toltott cukkini daralt hussal és barna rizzsel, paprikaval

Toltott cukkini 6sszetevok (3-4 adag): 2 db cukkini, olaj, 2 gerezd fokhagyma, 1 csokor ujhagyma, 4 db
aszalt paradicsom/ 3-4 evOkanal paradicsomsiiritmény, 1db voroshagyma, 40dkg daralt sertéshus, so,
bors, petrezselyemzold, 20dkg light sajt

Toltott cukkini elkészités: A megtisztitott cukkinit vagd félbe, belsejét kanal segitségével szedd ki. A
finomra vagott voroshagymat kevés olajon dinszteld livegesre, majd keverd hozza a daralt hust. A daralt
hust piritsd fehéredésig, kozben adj hozza a zizott fokhagymat, sot és borsot. Ezutan a cukkini belsejét
kapard ki és forgasd hozza a finomra apritott ijhagymaval, petrezselyemmel és aszalt
paradicsommal/paradicsom siiritménnyel egyiitt, parold 15-20 percig, kozben kevergesd. A félbevagott
cukkiniket toltsd meg a daralt hisos raguval, a tetejiikre szorjunk reszelt sajtot, és csorgass a csonakokra
kevés olajat. Ezutan tedd 180 fokosra eldmelegitett siitébe, 15-20 perc alatt siisd szép aranybarnara.
Fogyassz el 2db félbe vagott cukkinit és hozza 54g barna rizst, 4db savanyu paprikat.

1 adag Selfit Hey Pretty! 3 db gyori zabkeksszel

1 adag tonhalas omlett zoldségekkel

Osszetevok: 3 tojas, 1 konzerv tonhal, 1 marék voroshagymacsira, fél kk so, frissen 6rolt bors, 1 ek
fekete/zold magozott olivabogyd, 2¢k feta, 1 tortilla lap

Elkészités: A serpenyot hevitsd fel, a tonhalkonzerv olajat ontsd bele. Az olivat apritsd fel, €s a hallal, a
tojassal, a csiraval és a soval egyilitt keverd el, s6zd, borsozd, majd az egészet dntsd a serpenydbe,



egyenletesen teritsd el benne, reszeld rd a parmezant, és siisd készre. Amikor mar a tojas alja megpirult,
boritsd be a tortillaval, egy masik serpenyd segitségével forditsd meg, €s a tésztalapot az igy feliilre keriilt
tojassal fedve melegitsd at. Talalaskor az egymashoz simult omlettet €s tortillat egyiitt tekerd fel.
Fogyassz hozza 7db koktélparadicsomot.



