1,5 db padlizsankrémes korpas kifli friss kigyouborkaval

Osszetevok padlizsankrémhez: (5-6 adag) 2 db padlizsan, 6 ek olivaolaj, so, bors, 1 gerezd fokhagyma,
80 ml majonéz, 2 ek magos mustar, 2 ek szaritott/ 3 szal friss petrezselyem, 2 szelet sajt

Elkészités: A padlizsanokat vagd félbe, 1-1 evékanal olivaolajjal locsold meg, s6zz, borsozz izlés szerint
¢s alufolidba csomagolva 220 fokra elomelegitett siitbben 35 percig siisd 6ket. Miutan megsiiltek egy
kanallal szedd ki a belsdjiiket, vigyazz héj ne keriiljon bele. Majd helyezd turmixgépbe €s turmixold
Ossze a kiszedett belsdket, a fokhagymat, majonézt, petrezselymet és a mustart. Majd kenj rd az 3-3
evokanalnyi mennyiséget a 1,5db félbevagott piritott/ nem piritott kiflikre, 2 szelet sajttal és 60g
kigyouborkaval fogyaszd. Maradékot tedd félre masik nap reggelijére akar.

8 szem eper és 10 szem kolesgolyo
1 adag spenotfozelék kecskesajttal, quinoaval

Osszetevok (2-3 adag): 45 dkg spenot (friss vagy fagyasztott), 2 ek pupozott tk liszt, 3 ek olaj, 3,5 dl
1,5% tej, 2 gerezd fokhagyma, s0, bors, kecskesajt, quinoa

Elkészités: Egy labasba rakj egy kevés olajat (kb. 3 ek), és folyamatos kevergetés mellett, alacsony
langon készits rantast a liszttel. Mikor a rantas elkésziilt, ontsd fel tejjel, és alaposan keverd el (ezt akar
kézi habverdvel is csinalhatod, hogy biztosan csomdmentes legyen). Add hozza a spenotot, (ha
fagyasztottat hasznalsz, akkor amennyire tudod, nyomkodd ki a levét, ha pedig frisset akkor vagd aprora).
Ezutan mehet bele a so, és a bors, nyomd bele a fokhagymat is, és folyamatos kevergetés mellett forrald
ki. A 23g quinoat egy szlirén mosd at, majd sos vizben f6zd ki. Talald a spendt mellé, tetejére pedig
mehet a 1 maroknyi kecskesajt. 1 tdnyérral fogyassz el beldle. Maradékot tedd félre és masik nap ebédjére
akar elfogyaszthatod.

2db Kkivi és 4db korpas abonett

1 adag céklas hummusz teljes kidrlésii kenyérrel és zoldségekkel

Osszetevék: (4-5 adag) 250 g konzerv csicseriborso, 180 g fott cékla, 1 ek mogyorévaj, 12 tk romai
komény, 1 gerezd fokhagyma, so, bors, 1 db lime leve, par levél koriander, 3 kis szelet tk kenyér, 60g
z0ldségek (paprika, uborka, retek).

Elkészités: A céklas hummusz elkészitéséhez a csicseriborsot sziird le, és alaposan mosd at. Ezutan a
nagyobb darabokra vagott céklaval egyiitt (ha nincs eldre fott céklad, csak f6zd meg a nyerset enyhén sos
vizben amig meg nem puhul), 5 percig forrasban 1évo vizben f6zd. Erre azért van sziikség, hogy minél



krémesebb allagot érj el. A forrd csicseriborsot €s céklat sziird le (a levét tartsd meg!) és egy turmixgépbe
tedd bele. Add hozza a mogyorovajat, a romai koményt, a fokhagymat, sot, borsot, valamint a lime
kifacsart levét. Addig turmixold, amig egy nagyon krémes allagot nem kapsz. Ha sziikséges adj hozza a
félretett f6z61€bol. A hummuszbol kb. 3-4 evokanalnyit tegyél a kenyérre, izl€s szerint kevés friss
korianderrel szord meg €s fogyaszd zoldségekkel. Maradékot tedd félre és masik nap vacsorajara akar
elfogyaszthatod.



Reggeli: 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.

Tizorai: 1,5 maroknyi mandula és 1db gyiimolcsos joghurt
Ebéd: 1 adag kelkaposzta leves, tiros teljes kiorlésii tésztaval

Leveshez osszetevok (4 adag) 1 fej kelkaposzta, 1 kis fej voroshagyma, 4 gerezd fokhagyma,
majoranna, so, 6rolt fiiszerkdmény, 3 db burgonya, 2-1db leveskocka, 1-2 ek liszt, fliszerpaprika, 200g
sargarépa, 1 csokor petrezselyem , 12%-o0s 2-1 evOkanal tejfol,

Turos tészta dsszetevok: (5-6 adag) 500g teljes kidrlésh tészta, zsirszegény turo, 12% tejfol,

Leves elkészitése: A kelkaposztat vékonyan szeleteld fel és egy nagy labas vizben 3-4 percig forralj.
Ontsd le rola a levet, tiszta vizet engedj 14, hogy bdven ellepje. Tedd bele az apré kockara vagott
burgonyat, sargarépat a nagyon aprora felkockazott hagymat, fokhagymat. Majorannaval, 6rolt
koménnyel és a leveskockakkal fliszerezd. A tejfolbol, lisztbdl, pirospaprikabol €s 1-2 merdkanalnyi
meleg kelkdposztalével habarast készits és a kelkaposztahoz add hozza. Szorjuk bele. az aprora vagott
petrezselymet €s forralj rajta még egyet. 1 tanyérral fogyassz el beldle. Maradékot tedd félre és masik nap
ebédjére akar elfogyaszthatod.

Tuaros tészta: A kifott teljes kidrlesii tésztat keverd 0ssze 2 evOkanal tejfollel, 2 evOkanal zsirszegény
turoval. 1 adagba 95g tészta legyen.

Uzsonna: 4db korpovit keksz és 1db alma
Vacsora: 1 adag spargas rizotto rakkal/lazaccal/csirkével

Osszetevok: (4 adag): 600 g lazac / 600 g csirke, 500 g zoldsparga, olivaolaj, s6, bors, 1 fej
voroshagyma, 2 gerezd fokhagyma, 300 g rizotto rizs, 100 ml fehérbor (opcionalis), 1 1 viz/alaplé, 50g
vaj, 80 g sajt, 1 db citrom, 1 kis csokor friss bazsalikom, 1 kis csokor friss petrezselyem, 5- 6 levél friss
menta



Elkészités: A spargat mosd meg, a fas részét vagd le, vagy csak siman tord le (ezeket a részeket
belefézheted az alaplébe, igy még intenzivebb izt kapsz majd). A zsenge végét is vagd le, rakd félre. A
kozeépso részt felezd el €s 2 evOkanal olajon piritsd le, majd szedd ki. Ugyanabba a serpenyObe onts még
egy kevés olajat, €s az aprora vagott voroshagymat és fokhagymat parold rajta iivegesre. Szoérd ré a rizst
¢s 1-2 perc mulva ontsd fel a fehérborral. Ha elparolgott, s6zd, borsozd és 4-5 részletben add hozza a
vizet vagy alaplevet, kozben folyamatosan kevergesd. A 2. adag folyadéknal rakd bele a lepiritott spargat
is. Ha az utols¢ adag folyadékot is radntotted, a sparga levagott zsenge részeit is dobd bele, és kdozben
kezd el egy kiilon serpenydben megsiitni kevés olajon soval, borssal, fokhagymaval és petrezselyemmel a
hust. (Ha garnélat készitesz figyelj, hogy addig siisd 6ket, ameddig pirosas-narancsos sziniik nem lesz.)
Amikor a rizs az utols6 adag folyadék felét beszivta, zard el, reszeld ra a sajtot , dobd bele a vajat, és
facsard bele a citrom felének a levét, a héjat pedig reszeld bele. 1 tanyérral fogyassz el beldle. Maradékot
tedd félre és masik nap vacsordjara akar elfogyaszthatod.



1 adag joghurtos granola gyiimélccsel
Osszetevék: 1 db gorog joghurt (125g), 55g granola (Hester’s life) , 1db banan, 6 szem eper

Elkészitése: Pucold meg a banant, mosd meg az epret €s karikazd fel 6ket. Majd egy kis talkaba kiontod
a joghurtot, tetejére helyezed a granolat €s 0sszekevered vele. Végezetiil a tetejére helyezed a
gyiimolcsoket.

3db hazi energiagolyo
Osszetevék: 230 g mandula, 180 g datolya, 100 g aszalt meggy, 1 csipet s6, 90 ml viz, 15 g kakadpor

Elkészités: Manduladkat elémelegitett siitdben 190 fokba rakd 8-10 percig, majd hagyd kihiilni. Kézben a
datolyakat meleg vizben aztatsd 10 percre, majd csepegtesd le dket. Mindent egy késes apritoba rakj és
alaposan tordeld Ossze. Hogyha nem szeretnél rusztikusabb allagii energia golyokat, akkor el6szor a
mandulat zuzd le dara allagira, majd johet hozzd a datolya és a tobbi alapanyag. Golydkat formazz a
masszabdl és a kakadporba hempergesd dket. Maradékot tedd félre és masik nap kisétkezéseire akar.

1 adag rakott kaposztaval, 3db savanyu paprikaval

Osszetevok ( 4-6 adag) 1 kg savanyt kaposzta, 500 g daralt pulykahts, 1 fej voroshagyma, 1 gerezd
fokhagyma, 1 tedskanal fliszerkdmény, 2 evOkanal fiiszerpaprika, 400 g natar joghurt , sd, bors,
majoranna, szaritott petrezselyem, oliva olaj

Elkészités: A savanyu kaposztat vizzel oblitsd at, de azért hagyd meg a savanyu izét. Egy edénybe egy
fél evokanal oliva olajat tegyél, szord ra a koményt, majd tedd ra a savanyu kaposztat, és fedo alatt,
alacsony langon puhéra parold, koriilbeliil 15-20 percig. Kozben egy fej voroshagymat pucolj meg, vagd
aprora, majd egy edénybe egy evokanal olivaolajon iivegesre parold, nyomj ra egy gerezd fokhagymat, és
tedd r4 a daralt hust. Folyamatos kevergetés mellett, kdzepes langon fehéredésig piritsd. Ontsd hozza a fél
dl vizet, és fliszerezd, majd addig f6zd amig puha nem lesz a his. Ezutdn mindent egy hdallo talba
rétegezz: kaposzta, daralt his, kevés joghurt és ujra. Majd a tetejét kend le a maradék joghurttal és
elémelegitett siitdben 180 fokon 35 percig siisd. 1 tdnyérral fogyassz el beldle az adott savanyu
paprikéval. Maradékot tedd félre és masik nap ebédjére akar elfogyaszthatod.

2db zabmuffin és 2 maroknyi afonya

Osszetevék: 2 banan, 25 dkg zsirszegény tiro, 15 dkg natar 1,5 % joghurt, 3 db tojas, 2 ek olaj, 25 dkg
aproszemi zab, fél tk szodabikarbona, (30-40g ) annyi és olyan gyiimdlcs ami jol esik



Elkészités: Keverj 6ssze mindent egy talban, dntsd muffin formaba a kész keveréket és stisd 180 fokon
20-25 percig. A muffinokbdl is tobb darab késziil, maradékot tedd félre.

2,5db magas hustartalma virsli, 1db korpas kiflivel és 60g friss zoldségekkel (uborka,
paradicsom, salata, retek)



1 adag Selfit it rostmix Wake Up tejjel (300ml), 1 maroknyi fagyasztott/friss erdeigyiimolcs
és 3db korpovit keksz

1,5 maroknyi malna és 9 szem kolesgolyo
1 adag almaleves, sajtos cukkinifasirt kolessel és vegyes salataval

Leves Osszetevok (4 adag) 5db alma, 2db fahéjrud/por, 1dkg cukor, 4db szegfiiszeg, 0,5 citrombdl nyert
citromhéj, 1,5 dl tejfol, 1,5dkg liszt, 11 viz

Leves elkészitése: Az almakat pucold meg és kockazd fel. Egy labasba tedd, ontsd fel annyi vizzel,
amennyi ellepi. Add hozzé a cukrot, a fahéjat, a szegfiiszeget, és reszeld bele a citromhéjat. 15 percig
f6zd, mig az alma nagyjabol megpuhul. Kozben a tejfolt keverd ki a liszttel, és merj hozza egy
merdkandalnyi f6z8vizet, majd csomomentesre keverd el. Ontsd vissza a levesbe és még 5 percig fozd.
Majd 1 tanyérral fogyassz el beldle.

Cukkini fasirt 6sszetevok (4-5 adag): 400 g cukkini (pucolt allapotban), 150 g sargarépa, so, bors, 1 fej
voroshagyma (130 g/fej), 2 gerezd fokhagyma, 1 db tojas, 80 g finomliszt, 120 g voros cheddar sajt,
1 csipet 6rolt komény, 1 csokor friss petrezselyem, 100 g zsemlemorzsa

CukKkini fasirt elkészités: A sajtos cukkinifasirt elkészitéséhez eldszor a cukkinit nagy lyuku, a répat kis
lyuku reszelon reszeld le, majd s6zz, borsozz, és 15 percre tedd félre, majd amennyire csak tudod,
nyomkodd ki a leviiket. Adj hozzé a finomra vagott hagymat, a zazott fokhagymat, a tojast, a lisztet, a
szintén nagy lyuku reszeldn lereszelt sajtot, a koményt, a finomra vagott petrezselymet és az egészet
dolgozd 6ssze. Egy viszonylag lagy masszat kell kapnod, ha sziikséges, még s6zz, borsozz. Enyhén olajos
kézzel kis gombodcokat forméazz a masszabol, kissé lapitsd ki és forgasd meg a zsemlemorzsaban, majd
stitében/ Airfryerben siisd. Majd fogyassz el 5 db gombocot 55g kész kolessel és kedv szerint valogatott
friss vegyes salataval (1 maroknyi kockazott jégsalata, fél paradicsom, 1 maroknyi kockéazott uborka,
megszorva oliva olajjal). Maradékot tedd félre €s masik nap ebédjére akar elfogyaszthatod.

3db kokuszos zabkeksz

Osszetevék (10-12db) 12 dkg vaj, 5 dkg barnacukor, 1 db tojas, 10 dkg tk. tonkolyliszt, 10dkg
aproszemi zabpehely,4dkg kokuszreszelék, féltk 6rolt fahéj, fél tk szodabikarbona, fél tk vanilia aroma,
fél narancs reszelt héja, 6-8 dkg vorosafonya (barmilyen apritott aszalt gyiimi lehet), 6-8 dkg apritott
mandula (lehet mogyord, kesudio, did).

Elkészités: Az olvasztott vajat keverd dssze a cukorral €s a tojassal. Egy masik edényben keverd Ossze a
szaraz hozzéavalokat (liszt, zabpehely, kokuszreszelék, fahéj, szodabikarbona, narancshéj, vaniliaaroma.
Majd keverd hozza a vajas alapot, adj hozza aszalt gylimolcsoket €s magvakat. Formalj teaskanallal



golyodkat, picit nyomd le a siitOpapirra, majd 1égkeverésen siisd 180 fokon 15 percig. Figyeld, mert hamar
megsiil. Maradékot masik kisétkezéseken elfogyaszthatod akar.

1 adag cukkinikrém teljes kiorlésii zsemlével és TV paprikaval

Osszetevék (4 adag): 2 db cukkini (200 g/db), 2 ek olaj, 200 g natir light sajtkrém, 8 levél friss
bazsalikom, 2 gerezd fokhagyma, 1 szal Gjhagyma, 2 csokor petrezselyem, 1 tk s6

Elkészitése: A cukkinikrém elso 1épéseként a cukkinit 2 cm-es darabokra szeleteld, és egy forro
serpenyOben aranybarndra siisd az olajon. Ezutan egy sziir6be tedd és vard meg, mig a nedvesség
kicsepeg beldle és kihiil. Ha ezzel meg vagy, akkor a tobbi alapanyaggal egyiitt egy turmixgépbe tedd és
piirésitsd, mig el nem éred a kivant allagot. Ezzel pedig készen is van a krém. Hiitébe tedd 10 percre, és
utana mar kiilon kiilon 3-3 evékandlnyit kenhetsz is a (1db egész zsemle, melyet félbevagsz és egy masik
félnyi zsemle) piritosra. Majd fogyassz mellé 1db TV paprikat. Maradékot tedd félre és masik nap
vacsordjara akar elfogyaszthatod.



3 tojasos rantotta, friss 2db paradicsommal és 1db teljes Kiorlésii zsemlével

1 adag Selfit Kick it! és 4db zabkeksszel

1 adag siilt csirkemell karfiolpiirével és vegyes vagottal

Karfiolpiiré osszetevok (4-5 adag): 1 fej karfiol, s6, 100 ml zsirszegény habtejszin, 70 g light vaj, bors,
1 csipet 6rolt szerecsendio

Elkészitése: A karfiolpiiréhez el6szor mosd meg a karfiolt, majd szedd le a rdzsait a szarrél. Enyhén sos
vizet forralj egy nagy fazékban, és puhara f6zd meg benne a karfiolr6zsakat — ez altalaban 10-15 percet
vesz igénybe. A karfiolnak puhanak kell lennie, de ne f6zd tul, mert akkor a piiré tul vizes lesz. Amikor a
karfiol megf6tt, sziird le, alaposan csepegtesd le, majd helyezd vissza a fazékba. Botmixerrel vagy
turmixgéppel piirésitsd a karfiolt, kozben fokozatosan adagold hozza a melegitett tejszint és a vajat, és
addig turmixold, amig a piiré sima és krémes lesz. Izlés szerint borssal és szerecsendiéval fiiszerezd, és ha
sziikséges, még sot is adj hozza. Majd 6 evékanalnyi plirét fogyassz el 2 szelet siitdben/roston siilt
csirkemellet (100g) és 2,5 evOkanal vegyes vagottal. /Csirkemellet siilt csirke fliszersoval s6zzuk be/.

5 szem sz0610, 1,5 maroknyi mandulaval

1 db melegszendvics pritamin paprikaval

Elkészitése: 2 szelet teljes kidrlésti kenyér koz¢ helyezd a vajat, a 2 szelet magas hustartalmu felvagottat
¢s a 2 szelet sajtot. Majd nyomd Gssze az Osszerakott szeleteket ( szendvicssiitovel) és fogyaszd 45¢g friss
pritamin paprikéval. Ha nincs szendvicssiitd, akkor kiilon-kiilon a szeleteket siitoben is el lehet késziteni



1 adag zabkasa afonyaval
Osszetevék: 45 g zab, 160ml tej, 1 maroknyi afonya és kokuszreszelék a tetején
Elkészités: F6zd meg a zabot tejben. Majd ha stirtisddik, talald ki a&fonyaval és kokuszreszelékkel.
1 adag Selfit kollagén és 4db korpas abonett
1 adag voroslencseleves, lazacos tésztaval

Voroslencseleves osszetevok: 40g vordslencse, 10g sargarépa, 5g zeller, 10g paradicsom, 5g
voroshagyma, 3g olaj, so, bors, kdmény, koriander

Elkészitése: A voroshagymat, a zellert és a paradicsomot aprora kockara vagd, a sargarépat és a
fokhagymat karikdzd. Az olajon megfuttatod a voroshagymat, majd add hozza a kdményt, a koriandert, a
borsot, a felapritott paradicsomot és a fokhagymat. Rovid ideig piritsd, majd keverd hozza a zellert és a
sargarépat. Ontsd fel vizzel és fedd alatt félig puhara f6zd. Ezutan rakd bele a voroslencsét és tovabbi 15
percig készre fozd. 1 tanyérral fogyassz el beldle.

Lazacos tészta osszetevok: (2 adag) 200 g tészta (teljes kidrlésii legyen), 300 g lazac, 2 gerezd
fokhagyma, 2 ek olivaolaj, so, bors, 60 ml fehérbor, 1 db citrom, 1 tk étkezési keményitd, 100 ml tejszin,
2 marék bébispendt, 1 csokor petrezselyem, 1 db chili paprika, 10 g parmezanforgacs

Elkészités: A tésztdhoz egy nagy adag, enyhén sos vizet rakj fel egy labasban forrni, majd ha felforrt,
dobd bele a tésztat, €s al dentére f6zd. K6zben a lazacot kb. 2 x 2 cm-es kockékra vagd fel. A fokhagymat
apritsd fel, és olivaolajon picit piritsd le egy serpenydben, majd mehet ra a lazac is. S6zd, borsozd, ontsd
fel a fehérborral, és facsard bele a citromlevet, majd reszeld hozzé a héjat is. Par percig forrald, majd egy
kis talban keverd el a keményit6t a tejszinnel, 6ntsd hozza a lazachoz, és stiritsd be a martast. Mehet bele
a spenot, a durvara vagott petrezselyem és a chilipaprika is. Végiil az egészet keverd 0ssze a kifott
tésztaval, és még melegen, parmezanforgaccsal megszorva talald. Az adott adag felét fogyaszd el.
Maradékot tedd félre és masik nap ebédjére elfogyaszthatod akar.

1db korte 3db cukormentes gullon keksszel

1 adag sonkas burrito

Osszetevok (4 adag): Salsahoz: 2 db paradicsom (90 g/db), 0.25 fej lilahagyma (100 g/fej), 1 db
avokado , so, bors, olivaolaj, 1 csokor petrezselyem, 2 db lime leve

Rantottahoz: 100g szeletelt pragai sonka, 1 ek olivaolaj, 4 db tojas, so, bors, 1 csipet Cayenne-bors



Osszerakasahoz:4 db teljes kiorlési tortilla lap, 4 ek konzerv vords bab, par db savanyitott jalapeno
karika (elhanyagolhat6), 50 g reszelt light cheddar sajt, sriracha izlés szerint

Elkészités: A reggeli burrito mellé késziild salsahoz a paradicsomokat csumazd ki, szedd ki kiskanallal a
belsejiiket, hogy ne aztassak el a tortillat, majd a husukat kis kockékra vagd. A lila hagymat is kockazd
fel, az avokadot vagd félbe, magozd ki €s szintén kis kockékra vagd. Mindent egy talba rakj, és keverd
0ssze soval, borssal, kevés olivaolajjal, aprora vagott petrezselyemzdlddel €s a lime levével. A
rantottahoz a sonkat kis kockékra vagd, és kevés olajon piritsd le egy serpenydben. Add hozza a
tojasokat, s6zz, borsozz, szord meg Cayenne-borssal és 1agy rantottat készits beldle. A tortilla lapok
kozepére rakd egy adag rantottat, erre johet az avokados salsabol is egy adag, majd mehet ra a vords bab,
par karika jalapeno paprika, reszelt sajt és kevés (vagy sok) sriracha. Kétoldalt behajtod, majd feltekered
a tortillakat és egy szaraz serpenydben korbe piritod dket. Végiil a megmaradt salsaval és tejfollel
talalhatod. 1,5db toltott burritot fogyassz el. Maradékot tedd félre és masik nap vacsordjara akar
elfogyaszthatod.



Reggeli: 1,5 db korozott teljes kiorlésii zsemlével

Osszetevok korozott (4-5 adag): 200 g félzsiros turod, 1 tk mustar, ¥ fej lilahagyma, 1 csipet 6rolt
kémeény, 50 g vaj, 100 g 1,5% tejfol, 2 tk fliszerpaprika, so

Elkészités: Az Osszes alapanyagot kavard 0ssze egy talba és mar kenheted is a félbevagott zsemléd
tetejére (2-3 evOkanalnyit). Fogyassz mellé 4 szem honapos retket. Maradékot tedd félre, amit masik nap
reggelijére akar elfogyaszthatsz.

Tizorai: 1 adag Selfit kick it! és 4 db korpovit keksszel

Ebéd: 1 adag becsinalt leves, parolt sertésszelet bulgurral és savanyu uborkaval

Leveshez osszetevok (4 adag): 60g csirkeaprolék, 5db sargarépa, 3db fehérrépa, 1 kis db zeller, 1 kis db
karalabé, 300g zoldborso, 4 kis gomba, 4 gerezd fokhagyma, 1 nagy fej voroshagyma, olaj, 1dl 12%
tejfol, 1db citrom, kakukkfii, petrezselyem, 2 ek liszt, so,

Leves elkészitése: A sargarépat, fehérrépat, voroshagymat, fokhagymat, karalabét, zellergumot €s a
gombat mosd meg, pucold meg. A répakat karikazd, a hagymat, zellert és a karalabét apré kockakra vagd,
a gombat szeleteld (a kisebb fejeket egyben lehet hagyni). Az olajat egy leveses fazékban hevitsd fel,
majd add hozza az aprora vagott voroshagymat. Puhdra dinszteld, majd add hozza a csirkeaprélékot, amit
szintén megforgatsz/megfuttatsz a hagymas zsiradékon. Ezutan mehetnek hozza a megtisztitott, szeletelt
z06ldségek, forgass at dket is alaposan, s6zz, borsozz, majd ha ragaszkodsz a lisztes stiritéshez, szord meg
két evOkanal liszttel és keverd at. Végiil 6ntsd fel annyi hideg vizzel, ami ellepi a csirkeaprolékot és a
zoldségeket, f6zd 45-50 percig alacsony hdéfokon, elég ha finoman gyongyozik a levesed, amig 6. A
f6zés vége kozeledtével adj hozza a zoldborsot, az apréd gombafejeket, a kakukkfiivet. Utolsé 1épésként
jOhet a tejfol és a citrom leve. Batran kanalazz ¢s facsarj a leveshez dket is, majd forrald 6ssze (lehet csak
a talalaskor hozzaadni a tejfolt, citromot és friss petrezselymet). 1 tanyérral fogyassz el beldle. Maradékot
tedd félre és akar masik nap ebédjére is elfogyaszthatod.

Parolt sertésszelet 6sszetevok: 2 szelet sertés karaj (100g), sd, bors, olaj izlés szerint, 55g bulgur, 2db
savanyu uborka

Elkészités: Egy serpenydben kis olajon futtasd meg a besézott, borsdzott hust. Majd engedj ra egy kis
vizet és fedo alatt parold. Majd az elkésziilt bulgurral és az uborkaval fogyaszd el.

Uzsonna: 1 maroknyi cseresznye és 9 db kolesgolyo

Vacsora: 1,5 db avokados sonkas szendvics



Osszetevék: 1,5 db korpas zsemle , 2-2-2 tk pesto, 5-5-5 szelet avokado, 2-2-2 szelet magas hustartalmu
sonka, 2 -2-2 salata levél, 1 paradicsom

Elkészités: Piritsd meg a félbevagott zsemléket, kend meg a pestoval, tedd ra az avokadot, s6zd, mehet ra
a sonka (ha gondolod ezt is siisd le serpenydben). Fogyaszd salataval €és serpenyOben megsiitott
paradicsommal/friss paradicsommal. Ehhez vagd félbe a paradicsomot, minimalis olajon magas langon
siisd meg a paradicsom husos oldalat.



