SELFBOMB
2. hét
1500kcal étrend

Hétfo

1 adag zabkasa eperrel

Osszetevok: 40 g zab, 150ml 1,5% tej, 5 szem eper

Elkészités: F6zd meg a zabot tejben. Majd ha kellden stirisodott, talald kakirazott eperrel.

2 vékony szelet édes cukkinikenyér

Osszetevok:155 g cukkini, s6, 190 g finomliszt, édesitészer (természetes, ha folyékony 2-3
csepp), 2 tk fahéj, 1 ' tk szodabikarbona, 1 V% tk siitépor, 2 db tojas, 50 ml olaj, 50 g sovany
tard, 1 db vaniliartd kikapart magja, 50 g did, 80 g étcsoki csepp/ olvasztott 10g étcsoki

Elkészités: Elso 1épésként reszeld le a cukkinit, szérd meg egy csipet soval, keverd el és
rakd félre, hogy kiengedje a levét. Egy nagy keverdtalba szorj lisztet, €desitOszert, fahéjat,
szodabikarbonat €s a siitOport. A cukkinit egy textilpelenkaba boritsd be (de elegendd kézzel
1s siman) és nyomd ki a levét. Majd add hozz4 a szaraz alapanyagokhoz. Ezutdn mehetnek
bele a tojasok, kokuszolaj, taro és a vanilia magok. Végiil keverd hozzé az apritott didt és a
csoki cseppeket is. Alaposan keverd el, majd a masszat egy siit6papirral bélelt gerinc
formaju tepsibe helyezd és 180 fokon 30-40 percig siisd. Tobb adag lesz beldle, igy a
maradékot masik napokon a kisétkezésekre elfogyaszthatod.

1 adag spendtos csicseriborsos édesburgonya csirkemell kockakkal

Osszetevok: Spenétos csicseriborsohoz (2 adag): 76 g barna rizs, 370 ml viz, so, bors,
350 g édesburgonya, 100 g konzerv csicseriborsd, 1 fej hagyma, 2 - 3 gerezd fokhagyma,
1 mk Cayenne-bors, 1 tk flistolt paprika, 2 ek olivaolaj, 50 g bébispendt, /2 db lime leve,
180g csirkemell

Elkészités: Spendtos csicseriborsé: A spendtos-csicseriborsos-édesburgonyas barna rizs
elkészitéséhez a rizst &tmossuk, majd tivegesre piritjuk egy labasban. Felontjiik a vizzel,
sozzuk, borsozzuk, majd kozepes langon, idonként atkeverve, kb. 20 perc alatt



megfézzik. Kézben az édesburgonyat megtisztitjuk, 1,5 cm-es kockakra vagjuk, és egy
tepsire szorjuk. A csicseriborsot is a burgonyahoz adjuk. A hagymat ¢és a fokhagymat aprora
vagjuk, ez is mehet az édesburgonyéra. Megszorjuk soval, borssal, Cayenne-borssal és
fiistolt paprikaval, meglocsoljuk az olajjal, és az egészet Osszekeverjik. 190 fokra
eldmelegitett siitobe toljuk kb. 20 percre. Kozben megparoljuk a kockara vagott
csirkemelleket és ha elkésziiltek hozzadobjuk a csirkekockékat, a spendtleveleket, és még 5
percig hagyjuk a siitében, majd az egészet atkeverjiik, és a rizzsel kinaljuk a megadott adag
felet. Talalaskor par csepp lime-ot csepegtetiink a tetejére. Megadott adag felét fogyasszuk
el.

1 adag tropusi smoothie 3db haztartasi keksszel

Osszetevok: (1 adag): 200 g ananasz, 1 db banan, fél alma, 250 ml ananészlé (100%)/viz,

Elkészités: Mindent tegyél be egy turmixgépbe ¢és turmixold dssze dket.

1 adag burrito salsaval

Osszetevok (4 adag): Salsahoz: 2 db paradicsom (90 g/db), 0.25 fej lilahagyma (100 g/fej),

1 db avokadd , so, bors, olivaolaj, 1 csokor petrezselyem, %2 db lime leve

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

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

Elkészités: A burrito mellé¢ késziilo salsahoz a paradicsomokat csumazd ki, szedd ki
kiskanallal a belsejliket, hogy ne 4ztassak el a tortillat, majd a htisukat kis kockékra vagd. A
lila hagymat is kockazd fel, az avokadot vagd félbe, magozd ki és szintén kis kockéakra
vagd. Mindent egy talba rakj, és keverd 0ssze sdval, borssal, kevés olivaolajjal, aprora
vagott petrezselyemzolddel és 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
még Cayenne-borssal, és 1agy rantottat készits beldle. A tortilla lapok kdzepére rakj egy
adag rantottat, erre johet az avokados salsabol is egy adag, majd mehet ra a vords bab, par
karika jalapeno paprika, reszelt sajt. Kétoldalt hajtsd be, majd tekerd fel a tortillakat, €s egy
szaraz serpenyOben piritsd korbe 6ket. Végiil a megmaradt salsaval és tejfollel talald. 1
toltott burritot fogyassz el. Maradékot tedd félre masik napok vacsorajara akar.



1 db sajtos sonkas szendvics zoldséggel

Osszetevék: 1 db szénhidrat csokkentett zsemle,1 szelet light sajt, Sg light vaj, 1 szelet

magas hustartalmu sonka, 2 db levél salata, 4 karika uborka

Elkészités: Vagd ketté a teljes kidrlési kiflit, kend meg a valasztott vaj alternativaval,

helyezd ra a szelet sonkat, szelet sajtot, salata leveleket és a karika uborkakat.

1 db zabmuffin és 1 maroknyi friss afonya

Osszetevok: (8-10db): 2 banan, 25 dkg zsirszegény turd, 15 dkg natir 1,5 % joghurt, 3 db
tojas, 2 ek olaj, 25 dkg aproszemii zab, fél tk szédabikarbona, (30-40g ) annyi és olyan

gytimdlcs ami jol esik.

Elkészités: Keverj 6ssze mindent egy talban, 6ntsd muffin formaba a kész keveréket és siisd
180 fokon 20-25 percig.
A muffinokbol is tobb darab késziil, maradékot elfogyaszthatod a tobbi kis étkezésekkor.

1 adag zoldségleves, siilt csirkemell (100g) bulgurral (70g) és ecetes, friss
salataval (80g)

Osszetevok: Zoldségleveshez: (4-5 adag) 30 dkg sargarépa, 10 dkg fehérrépa, 10 dkg
z06ldborsé 10 dkg zellergumo, 5 dkg kaposzta, fél fej voroshagyma, olaj, so, bors, komény,
petrezselyemzold

Csirkéhez: 100 g csirkemell, 70 g bulgur, 80 g salata, viz, ecet

Elkészités: Zoldségleves: Apritsd fel a zoldségeket. A hagymat az olajon futtasd meg és
add hozza a tobbi z6ldséget pirulni 2-3 percig. Majd ontsd fel 1,5-11 vizzel a zoldseégeket és
tedd bele a fliszereket és fedo alatt hagyd foni. Majd 1 tanyérral fogyassz el beldle.

Siilt csirkemell: Nincs més dolgod, mint siilt csirke fiiszersdval bes6zd a mellet és
siitében/airfryerben kevés olajjal meglocsolva készitsd el, hozza a fétt bulgurt €s az ecetes
friss salatat fogyassz.



1 adag Selfit Kick it!, 1db banan

1 adag brokkoli gratin lazaccal

Osszetevok: (1 adag) 250 g brokkoli, 200 g light cottage cheese, 2 tojés, s6, bors, 25 g light
sajt, 150g lazac/ tékehal, izlés szerint: olivaolaj, kakukkfii, citrom

Elkészités: Szedd rozsaira a brokkolit €s félkész allapotig parold, majd helyezd egy
siitépapirral bélelt tepsibe. A cottage cheese-t €s a tojast botmixerrel keverd dssze €s
fiiszerezd. A kapott keveréket oszlasd el a brokkolin, majd mehet r4 a sajt. 200 fokon, kb.
10-15 perc alatt siisd készre. A lazac bords felét kendd meg kokuszolajjal, majd nagy langon
forr6 serpenydben piritsd le a bérds oldalt 1 perc alatt. Kézben finoman nyomd le a filét,
hogy ne randuljon Gssze rajta a bor. Ha ez kész, a husos oldalat s6zd, borsozd €s morzsolj ra
kakukkfiivet is, majd 150 fokra eldmelegitett stitében 15-20 percig siisd. Télald egyiitt dket.
(Ugy a legegyszeriibb, ha mar olyan serpeny6ben siitdd a lazacot, amit uténa siitébe is
tehetsz.)



1 db tojasos szendvics zoldséggel

Osszetevok: 1 db tojas, 1 db teljes kidrlésii zsemle, 2 db gerezd paprika, 5 db karika
kigyouborka

Elkészitése: Usd bele a tojast egy serpenydbe és készits beldle tiikdrtojast, majd helyezd
bele a kettévagott zsemlébe és helyezd ra a paprikat, uborkat.

1 maroknyi cseresznye

1 adag tejszines gombas pulykamell teljes kiorlésii penne tésztaval

Tejszines gombas pulyka 6sszetevok (2 adag): 200 g pulykamell, 15 ml olaj, 120 g
gomba, 1 fej voroshagyma, 150 ml alaplé vagy viz, so, bors, 100 ml tejszin, 1 ek liszt a
stiritéshez + kevés a husszeletek belisztezéséhez, fél csokor petrezselyem

Elkészitése: A pulykamellet 1 centi vastag szelekre vagd és s6zz, borsozz. A szeleteket
lisztbe forgasd és az olajban siisd eld. A hust rakd félre és a serpenydbe dobj a finomra
vagott voroshagymat, majd a szeletekre vagott gombat, s6zz, borsozz ¢s addig parolj, amig
Osszeesik a gomba, majd Ontsd fel az alaplével (vagy vizzel), és a tejszinnel. Amikor Gjra
felforrt, a lisztet pici vizzel keverj el, és stiritsd be a martast. Rakd vissza a hust, és
alacsony homérsékleten par perc alatt készre f6zd. Adott adag felét fogyaszd el és hozza
70g teljes kidrlésii pennét. Maradékot tedd félre masik nap ebédjeire akar.

1 szelet csicseriborsds humusz kenyérrel

Osszetevok: 1 konzerv csicseriborsé, 2 ek tahini, 2 gerezd fokhagyma, 0,5 db citrom leve,
s0, bors, olivaolaj, pirospaprika

Elkészités: A hummusz elkészitéséhez a csicseriborsot csepegtesd le, majd turmixgépbe
rakd bele. Adj hozza a tahinit, a megtisztitott és felapritott fokhagymat és a citromlevet.
iz16s szerint s6zd, borsozd, majd krémes allagura turmixold. Egy kevés olivaolajjal
meglocsolva, pirospaprikaval megszorva. 2 evOkanallal kenj a teljes kidrlésti kenyered
tetejére beldle. Fogyassz hozza 1 szar zellert. Maradék hummuszt tedd félre masik kis
étkezésedre akar.


https://www.mindmegette.hu/tahini-szezampaszta.recept/

2 szelet turos pizza zoldsalataval

Osszetevok: 0,5 kg zsirszegény taurd, 8 ek zabliszt, 2 tojas, 1 ek olivaolaj, magas
hustartalmu sonka (90% felett), 1 db light mozzarella, kb 200 g paradicsompiiré/sz6sz, 2
gerezd fokhagyma, 6-7 nagyobb friss bazsalikom levél, 1-2 ek balzsamecet, so, bors,
oregand, 1 csipet rukkola és madérsalata

Elkészités: A tarot, 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 siisd eld 10-15 percig, majd erre tedd a feltétet és siisd
még 8-10 percig minél magasabb hon! Feltét: A paradicsomszoszba nyomd bele a
fokhagymat, s6zd, borsozd, tedd bele a balzsamecetet, aprits bele 2-3 bazsalikom levelet és
izesitsd oregdnoval. Kend a sz0szt a pizzéara, mehet ra a sonka, szeletekben a sajt és
egészben a maradék bazsalikom levelek. Igy siisd meg a pizzat és fogyasztas el6tt tedd r4 a
rukkolat, madérsalatat is. Maradékot félreteheted a kovetkezd nap vacsorajara akar.



1 adag Selfit Wake Up 1,5% tejjel (300ml), 1 maroknyi fagyasztott/friss

erdeigyiimolcs és 3 db korpovit keksz

4 szem sz010, 5 szem dio és 2 db gullon keksz

1 adag spargafézelék tokmaggal és 1 szelet korpas kiflivel

Osszetevok: (2-3 adag) 2 ek olaj, 1 fej hagyma, 2 gerezd fokhagyma, 1 csomag zold
sparga, > csomag fehér sparga (elhagyhato), 2 db krumpli, s6, bors, 800 ml z6ldségalaplé,
1 tk citromlé, 1 ek vaj, 1 csokor friss snidling, tdkmag

Elkészités: Az olajon ilivegesre parold az apréora vagott hagymat és fokhagymat. A sparga
fas végét vagd le, hamozd meg (elkeriilve azt, hogy keserli legyen) és kb. 1 cm-es darabokra
vagd. A spargak zsenge végeit és még néhany darabot tegy¢l félre (ez a mennyiség kb. '3-a),
a tobbit pedig a hagymaval és a kis kockakra vagott krumplival kicsit fonnyaszd meg az
olajon. S6zz, borsozz, és Ontsd fel az alaplével. Puhéra f6zd, majd turmixold le, és mehet
bele a citromlé és a vaj. Rakd vissza a tlizre, dobd bele a félretett spargat, a snidlinget, és
még 3 percig f0zd. 1 tanyérnyit rakj ki majd tetejére tokmagot szorj (2 evOkanalnyit) ¢és 1
szelet korpas kiflivel fogyaszd el. . Maradékot tedd félre masik nap ebédjére akar.

3db hazi energiagolyo

Osszetevok: 230 g mandula, 180 g datolya, 100 g aszalt meggy, 1 csipet s6, 90 ml viz, 15g
kakadpor

Elkészités: Mandulékat eldmelegitett siitdben 190 fokba rakjuk 8-10 percig, majd hagyjuk
kihiilni. K&zben a datolyakat meleg vizben aztatjuk 10 percre, majd lecsepegtetjiik dket.
Mindent egy késes apritoba rakunk és alaposan Osszetordeljiik. Hogyha nem szeretnénk
rusztikusabb allagt energiagolyokat, akkor eldszér a mandulat zizzuk le dara allagtra, majd
jOhet hozz4 a datolya €s a tobbi alapanyag. Golyokat formazunk a masszabol és a
kakaoporba hempergetjiik 6ket. Maradék tedd félre masik kis étkezésedre akar.

1 szelet parolt alaszkai tékehalfilé, 250g kedv szerint valogatott parolt
zoldségekkel



1 adag étcsokis-afonyas-bananos rizskasa

Osszetevok: 52 g natir rizskasa/l csomag rizskasa (52 g-os kiszerelés), 150 ml forro tej
(1,5%), 1 db banan, 50 g friss afonya, 2 kocka étcsoki

Elkészités: A kasat forrazd le 150ml tejjel, majd alaposan keverd el és fedd le aluféliaval 10
percig( megpuhul ez id6 alatt). Miutan elkésziilt a kdsa, a tetejére mehet a felkarikézott
banan, az dfonya €s az étcsoki.

1 db natur joghurt (125¢g) 8 szem kesudioval/mogyordval

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 daralt marhahus, 150 ml szaraz vorosbor (elhagyhat6), 250 ml passzirozott
paradicsom, s0, bors, szerecsendid,2 babérlevél, 2 gerezd fokhagyma,l1 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 aprora vagott voréshagymat, majd add hozza a
lereszelt sargarépat és angol zellert és egyiitt piritsd 6ket. Amikor mar kicsit oda is kapott,
tedd bele a daralt hust, “fehéredésig” piritsd, majd a vorosbor és a passzirozott paradicsom
kovetkezik. Fuszerezd izlés szerint soval, borssal, szerecsendidval, add hozza a babérlevelet,
a zuzott fokhagymat, a kakukkfiivet és a rozmaringot, és opciondlisan Worcester-szoszt is.
Ezutan ontsd fel vizzel, és alacsony langon kb egy oran at f6zd. Titkos hozzavaldként ontsd
bele a tejet, és még 10 percig f6zd. 1 tdnyérnyi Al dentére fott tésztan talald ra a feltétet
(7-8 evOkanalnyi), reszelt parmezannal, és rukkolaval a tetején. 1 adag tészta= 90g.
Maradékot tedd félre masik napok ebédjeire akar.

4 db gullon keksz és 5 szem cseresznye

2 db magas hustartalmu virsli, 1 db korpas Kkiflivel és 50 g friss zoldségekkel

(uborka, paradicsom, salata, retek)



1 db korozottes szendvics zoldséggel

Korozott (4 adag) osszetevok: 200 g zsirszegény , 1 tk mustar, ' fej lila hagyma (100
g/fe)), 1 csipet 6rolt komény, 100 g 12% tejfol, 2 tk fliszerpaprika, so

Elkészités: Az osszes alapanyagot kavard 0ssze egy talba és mar kenheted (2-2 evOkanal) is
a teljes kidrlésti zsemlére. Fogyassz hozza kedv szerint valogatott zoldséget (50g, pl.
paprika, paradicsom, fehér retek). Maradékot tedd félre, hogy masik reggeliként elfogyaszd.

3 db korpovit keksz és 1db (160g) alma

1 adag fitt toltott paprika 1 szelet teljes kiorlésii kenyérrel

Osszetevok (4-5 adag) : 600 g daralt csirkemell, 200 g hagyma , 20 g olaj, 2 gerezd
fokhagyma, 1 % tk fiiszerkomény, 1 ' tk pirospaprika, so, bors, 300 g rizs, 8 db palermo
paprika (vastagabb, nagyobb fajtat valassz, amit lehet tolteni), 1 ek paradicsompiiré, 500 ml
zOldségalaplé, 2 konzerv darabolt paradicsom (400 g-os kiszerelés / konzerv), 1 tk
folyékony édesitdszer, 1 kis csokor petrezselyem

Elkészités: A fitt toltott paprika elkészitéséhez a daralt hast egy nagyobb talba tedd. A
hagymat finomra vagd, majd kézepes langon, egy serpenydben livegesre parold 15 g olajon.
A daralt husra nyomd ré a fokhagymakat, adj hozza a fliszerkoményt és a pirospaprikat,
s0zz, borsozz, majd johet ra az livegesre parolt hagyma is. Alaposan dolgozd 6ssze , azutan
add hozza a rizst, €s ezzel is gyurd at. A paprikdkat csumazd ki , majd t6ltsd meg a
keverékeddel. Itt érdemes figyelni, mivel a rizs még dagadni fog, semmiképpen ne toltsétek
szorosra. A paradicsomszdszhoz 5 g kokuszolajon, kézepes héfokon, 2-3 perc alatt piritsd at
a paradicsomplirét. Tedd ra a toltott paprikakat, majd ontsd fel a zoldségalaplével, és annyi
vizzel, amennyi ellepi 6ket, izlés szerint s6zz, borsozz. Lefedve, alacsony héfokon
nagyjabol 1-1,5 oran at rotyogtasd, de fél 6ra utan add hozza a konzerv paradicsomot €s a
petrezselymet. Ha stirlibben szereted a levét, vedd ki a paprikékat, és forrald vissza.
Edesitészerrel és soval, borssal izesits, végiil par levél petrezselyemmel diszits. Fogyassz el
2db toltott paprikat lével (1 tanyérnyi) és 1 szelet tk kenyérrel. Maradékot tedd félre ha
masik nap elfogyasztanad ebédre.

fél doboz cottage cheese és 1db korte



1 adag avokados sonkas kenyér

Osszetevok: 2 szelet tk kenyér, 3 tk pesto, 6 szelet avokado, 2 szelet magas hiistartalmi
sonka, 2 salata levél, 1 paradicsom

Elkészités: Piritsd meg a kenyeret, 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 htisos
oldalat.



2 tojasos tiikortojas, 1 szelet teljes kiorlésii kenyérrel és 80g friss zoldséggel
(kedv szerint valogatott)

1 adag Selfit Hey Pretty! kollagén és 2 db rozsos abonett

1 adag tarkonyos zoldségleves, spendtos lasagne

Osszetevok leveshez: (6 adag):1 fej voroshagyma (130 g/fej), 2 szal sargarépa (200 g/szal),
300 g burgonya, 200 g zeller, 30 ml olivaolaj, 3 gerezd fokhagyma, 350 g gomba, s0, bors,
2 tk kurkuma, 4 tk tarkony, 2 tk fliszerpaprika, 2 1 z6ldségalaplé, 200 g fagyasztott
z06ldborso, 150 g 12% tejfol, 2 db citrom leve

Spendtos lasagne (6 adag): 800g spendt, 5 gerezd fokhagyma, 2 ek olaj, so, bors, 80g light
vaj, 80g liszt, 800ml 1,5% tej, fél szerecsendid reszelve, teljes kidrléshi lasagne lapok, 300g
Tenkes sajt, 20g reszelt parmezan

Leves elkészitése: A tarkonyos zoldségraguleveshez eldszor apro kockékra vagd a
vordshagymat, tisztisd meg a répat, a burgonyat, a zellert, és ezeket egyforma kockéakra
vagd fel. Egy labasban olajat hevits, majd rakd bele a voroshagymat és alaposan piritsd le.
3-4 perc utdn mehetnek bele a felkockazott zoldségek ¢€s a lereszelt fokhagyma. Magas
langon kapasd meg, figyelve arra, hogy fél percenként azért keverj ra. Mikor szép szint
kaptak a zoldségeid, vedd lejjebb a langot, apritsd fel a gombat, majd ezt is add hozza, és
alaposan forgasd 0ssze a zOldséges alapodat. Mehetnek ra a fiiszerek: sé, bors, kurkuma,
tarkony ¢és fliszerpaprika. Forgasd at a zoldségeket a fiiszerekkel, még 1-2 percig piritsd,
majd Ontsd fel az alaplével és lefedve kb. 10 percig f6zd kozepes langon. Ezutan add hozza
a fagyasztott zoldborsot, és tovabbi 2 percig lefedve f6zd. Egy talba kanalazz tejfolt, két
merdkanalnyit szedj rd a levesed levébdl, habverd segitségével csomomentesre keverd ki és
csorgasd vissza a levesbe. Utolsé simitasként két citrom levét facsarj ki és a leveshez add
hozza. Majd 1 tdnyérral fogyassz el beldle.

Spenadtos lasagne elkészitése: A spendtot néhany oraval f6z¢€s eldtt vedd ki, hogy
kiengedjen. A fokhagymat apritsd fel, piritsd meg az olajon, majd add hozza a spendtot,
s0zz, borsozz, €s kb. negyedorat f6zd, hogy egy siirli spenotmartast kapj. A besamelhez
olvaszd fel a vajat, szord ra a lisztet, és 2 percig kevergesd, majd ontsd fel a tejjel.
Folyamatos keverés kozben vard meg, mig felforr és bestirlisodik, s6zz, borsozz,
szerecsendioval fiiszerezz. Kb. akkora tepsit hasznalj, ami 3 lasagne lap nagysagu. Alulra



tegyél egy réteg besamelt, johet egy réteg tésztalap, egy réteg spendt, erre egy adag
besamel, csipkedj ra a sajtbol €s szorj rd a reszelt parmezanbdl, majd Gjra johet a tészta. Ezt
a miveletet még kétszer ismételd meg, az utolsd tésztarétegre még csurgass egy kis
spendtmartast €s besamelt, és szord meg sajttal. 200 fokos siitében 35 perc alatt siisd meg.
Ha megsiilt, kicsit hagyd allni, és csak azutan vagd fel, 6 egyenld szeletre, 1-et fogyassz el
beldle. Maradékot tedd félre masik napi ebédre.

Sdb eper és 1 kis pohar gorog joghurt

1 adag paradicsomos csirke curry

Osszetevok (4 adag): 300 g hagyma, 5 gerezd fokhagyma, 50 g olivaolaj, 3 ek
curry-fiszerkeverék, 400 g darabolt paradicsom konzerv, 500 ml csirke alaplé/viz, 400 g
csirkemell, so, bors, 2 db lime, 1 12 tk édesitd, 400 g basmati rizs, 1 kis csokor friss
koriander

Elkészités: A paradicsomos csirke curry elkészités€hez eldszor készits egy alapot, ehhez a
vékonyra felszeletelt hagymat és fokhagymat kdzepes langon, par perc alatt piritsd meg
olajon. Adj hozza 2 evékanalnyit a curry-fiiszerkeverékbdl, 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, aztdn s6zd, borsozd €s szord meg 1 evOkanal curryvel,
majd mehet a martasba és 20 percig f0zd. Ezutan reszeld bele a lime héjat, facsard bele a
levét, és johet bele az édesitd is. Rizst készitsd el mellé. Fogyassz el 2 mer6kanyalnyi curryt
szort apritott korianderrel és rizzsel (80g).



