MINTAETREND S

(2000 kcal, flexitaridnus, téli nyersanyag-valogatds)

Reggeli: Rukkolas melegszendvics
Hozzdvalok:

» 2 szelet (80 g) teljes kidrlésl kovaszos kenyér

e 20 g suritett paradicsom

e s0, bors, bazsalikom

e 60 g mozzarella sajt

e maréknyi rukkola

» maréknyi koktélparadicsom vagy 1-2 nagy paradicsom (kb. 100 g)

Elkészites:

A kenyeret megkenjiik a stritett paradicsommal, megszdrjuk séval, borssal, és friss vagy szaritott
bazsalikommal, ratessziik a vékonyra vagott mozzarella szeleteket, néhany rukkola levelet, majd a masik
szelet kenyeret és melegszendvics siitében készre siitjiik. Friss paradicsommal talaljuk.

Tizorai: Aimas fahéjas zabkdsa

Hozzavalok:

e 200 g alma (1 atlagos db)

» 2 evGkanal zabpehely (25 g)
 fahéj

 1tedskanal lenmag (5 g)

Elkeszités:

A zabpelyhet elkeverjiik a lenmaggal és kevés vizzel elkezdjiik f6zni. Az almat kis lyukd reszelon lereszeljiik,
majd hozzaadjuk a zabhoz, megszadrjuk fahéjjal, krémesre fOzziik. Talalaskor diszithetjiik fahéjjal és extra
almakockaékkal. (F6zés nélkiil is elkészithetd.)

Ebéd: Sargarépatdcsni zoldf (iszeres mdartogatadssal, szines siilt zoldségekkel
Hozzdvalok:

Tocsnihoz:
e 200 g sargarépa
e 1tojas
e 30 g zabliszt
 s0, bors, petrezselyem
1 evokanal olivaolaj a siitéshez
e Martogatéshoz:
e 80 g natur joghurt
1 fokhagymagerezd
* 50, bors
* petrezselyem vagy mas zoldfiszer




Zoldségekhez:
e 100 g édeshurgonya
e 100 g cékla
e 50 g sargarépa
» 50 glilakaposzta
e 30 g lilahagyma
1 tedskanal olivaolaj a siitéshez
e s0, bors, zoldftiszerek izlés szerint

Elkészités:

A zoldségeket meghamozzuk, apro kockakra vagjuk majd egy hdéallo siitétdlba halmozzuk &ket.
Fliszerezziik, meglocsoljuk egy kevés olivaolajjal, majd betessziik a siit6be. Letakarva (aluféliaval vagy egy
tepsivel) siitjiik 45 percig, majd levessziik a féliat, atkeverjiik és tovabbi 10 percig siitjiik. Ekzben a répat
meghamozzuk és lereszeljik. Hozzdadjuk a tojast, a fliszereket és a lisztet, majd jol elkeverjik. Egy
vékonyan kiolajozott serpeny6t felforrositunk, majd egy evékanalnyi répas masszat tesziink ra, kanal
segitségével enyhén lelapitjuk, formazzuk és par perc alatt megsiitjiik mindkét oldalukat. Talalaskor a
técsnik mellé halmozzuk a siilt zoldségeket és a fliszerekkel elkevert joghurttal talaljuk.

Uzsonna: Korte dioval

Hozzdavalok:
e 250 g korte
e 20gdid

Elkészités:
A kortét megmossuk, felvagjuk, majd a frissen tort didval egyiitt talaljuk.

Vacsora: Kuszkusz tabbouleh Garden Gourmet Vegan Nuggetssel, tahinivel
Hozzdvalok:

e 50 g kuszkusz

e 200 g paradicsom

e 50guborka

e maréknyi petrezselyem

e 1 szal ijhagyma

e citromlé

e s0, bors

e olivaolaj

e 10 g tahini

1 adag (fél csomag) Garden Gourmet Vegan Nuggets




Elkészités:

A kuszkusz elkészitéséhez a vizet felforraljuk a soval és az olivaolajjal. Beleontjlik a kuszkuszt, elkeverjiik,
és azonnal levessziik a tzrél (nem kell f6zni). Lefedjiik, és 5-7 percig pihentetjiik. Ha kihdlt, hozzéadjuk az
apro6 kockakra vagott paradicsomot, kigyduborkat, Gjhagymat, a felapritott petrezselymet és izesitjiik
olivaolajjal, kevés sdval, citromlével. Kozben a vegan nuggetseket 200 °C-ra elémelegitett siitében 7-9 perc
alatt siissiik ropogosra. Talalaskor halmozzuk a tanyérba a kuszkuszos salata alapot, tegyiik ra a vegan
nuggetseket és vékonyan “locsoljuk” meg a tahinivel.

A teljes nap energia-és tapanyagtartalma:
Energia: 1969 kcal Fehérje: 79 g Zsir: 73 g Szénhidrat: 246 g

Reggeli: Malnas zabkdsa manduldval

Hozzdvalok:
e 60 g zabpehely
 1tedskanal chiamag(5q)
* 15 g mandulapehely
e 150 g friss vagy fagyasztott malna

Elkészités: _

A zabpelyhet elkeverjik a chia maggal, felontjiik annyi forré vizzel amennyi ellepi, majd hagyjuk allni
néhany percig. Hozzakeverjiik a friss vagy fagyasztott malnat, majd a tetejét diszitjiik mandulaval és
néhany szem malnaval.

Tizorai: Hazi magos keksz mandarinnal

4 db hazi magos keksz
3 db mandarin (150 g)

Hozzdvalok a magos kekszhez (egész adag, kb. 2 tepsi, S0 db)
e 300 g zabpehely
e 1 kavéskanal szédabikarbona
* 1 tedskanal 6rolt romai komeény
1 tedskanal s6
* 1 evokanal olivaolaj
e 2dlviz
e 159 szezdmmag (1 evékanal)
» 159 lenmag (1 evékanal)
15 g napraforgémag (1 evékanal)




Elkészités:

A széraz hozzavalokat osszekeverjiik, hozzaadjuk az olajat és a vizet, majd jol elkeverjiik és hagyjuk egy
kicsit allni. A masszabdl dionyi golydkat formazunk, majd a siitépapiron ellapitjuk. 180-200 fokos siitében
10 perc alatt készre siitjiik.

Ebéd: Garden Gourmet Vegan Schnitzel, zoldborsof6zelék

Hozzdvalok:
» 1 adag (fél csomag) Vegan Schnitzel
e Zoldborséfozelékhez:
1 teaskanal napraforgdolaj
e 300 g zoldborsé
e 1dl1,5%-0s tej
* 1 csapott evékanal durumliszt (kb. 10 g)
* 50, bors, friss petrezselyem

Elkészités:

A Vegan Schnitzel szeletet 180 °C-ra el6melegitett siitében 9-11 percig siitjiik. A zoldborsofézelékhez a
bors6t megforgatjuk az olajon, majd felontjiik kevés vizzel és puhdra paroljuk. Amikor a borsészemek
megpuhultak, megszorjuk a liszttel, elkeverjiik, majd felontjiik a tejjel és osszeforraljuk. Néhany percig
alacsony langon tovabb fézziik. Talalaskor a kész Vegan Schnitzel szelettel kinaljuk.

Uzsonna: Epres poharkrém

Hozzavalok:
e 200 g eper
e 150 g gorog joghurt
e 100 g banan

Elkészités:

Az epret mikrohulldmd siitében vagy tlizhelyen par perc alatt felf6ézziik darabos lekvar allagura, majd
hozzakeverjiik a gorog joghurtot. Poharakba halmozzuk, tetejét a megmaradt eperrel és a felkarikazott
bandnnal diszitjiik.

Vacsora: Tonhalkrémes szendvics

Hozzdvalok:
80 g tonhal (s6s Iében lévo)
e 20 g 12%-0s tejfol
e 50, bors, citrom, petrezselyem
o maréknyi madarsalata
e 50 g kigyouborka
e 100 g paradicsom
* 100 g teljes kiorlésu kenyér
» kevés balzsamecetkrém




Elkészités:

A tonhalat lecsopogtetjiik, majd egy télban elkeverjiik a tejfollel, soval, borssal, kevés citromlével és
petrezselyemmel. Megkenijiik vele a kenyérszeleteket és a tanyérra halmozzuk. A tanyér masik felére tessziik
a salatat, az aprora vagott uborkat és a paradicsomot, majd citromlével és balzsamecetkrémmel izesitjik.

A teljes nap energia—és tapanyagtartalma:
Energia: 1955 kcal Fehérje: 101 g Zsir: 60 g Szénhidrat: 230 g

Reggeli: Nyitott szendvics 4 perces tojassal

Hozzdvalok:
o 2 szelet rozskenyér (kb. 80 g)
10 g sajtkrém
2 db tojas
maréknyi rukkola
1-2 db retek (kb. 50 g)
» 50 g kigyduborka

Elkészités:

A tojasokat feltessziik f6ni, majd forrastol szamitva 4 perc mulva levessziik és hideg viz ala tessziik.
A kenyereket megkenjiik sajtkrémmel, rahalmozunk egy kevés rukkolat. A meghamozott tojasokbdl
vékony szeleteket vagunk a kenyéren és szépen elrendezziik. A tojas szeletek kozé egy-egy vékony
szelet retket és uborkat helyeziink. Friss petrezselyemmel szorjuk.

Tizorai: Erdei gyuimolcsos turokrém

Hozzavalok:
200 g fagyasztott erdei gyimolcs
» 100 g sovany turo6
100 g natur joghurt
* 15 g kesudio

Elkészités:

Az erdei gyiimolcsot felengedjiik mikrohulldmu siit6ben vagy tlizhelyen, felét piirésitjik. A tarot
simara keverjiik a joghurttal, majd hozzakeverjiik a piirésitett gylimolcsot. Poharakba halmozzuk,
tetejét a megmaradt gyiimoélccsel és a kesudioval diszitjiik.

Ebéd: Rakott brokkoli

Hozzdvalok 4 adaghoz:
1 tedskanal olivaolaj
1 fej voroshagyma
» 500 g daralt pulykamell




Esd, bors, fliszerpaprika

25 g suritett paradicsom
280 g basmati rizs (1 bogre)
2 csokor brokkoli

o 2dl 12%-os tejfol

Elkészités:

A rizst mérjik ki, majd tegyiik fel foni kétszeres mennyiségli enyhén sés vizzel. Hagyjuk, hogy
felforrjon a viz, majd tegyiik ra a fed6t és zarjuk el a tuzet alatta. Vizg6z folott paroljuk puhdra a
rozsaira szedett, megmosott brokkolit. Egy serpenyében kevés olajon dinszteljik meg az aprora
vagott hagymat, majd adjuk hozza a darélt hust, fliszerezziik séval, borssal, fliszerpaprikaval és
siritett paradicsommal, majd ontsiink ra kevés vizet és fedd alatt paroljuk puhara kb. 10-15 perc
alatt. A kész hushoz, keverjiik hozza a rizst. Egy h6allo siitétal aljara rétegezziik a brokkolir6zsak
felét, majd tegyiik ra a rizses hust, végil tegyiik ra a brokkoli masik felét. Tetejét kenjiikk meg
tejfollel, majd tegylik az elémelegitett 180 fokos siit6be és 25-30 perc alatt siissiik aranybarnara.

Uzsonna: Almds répasalata

Hozzadvalok:
e 200galma
» 200 g sargarépa
o fél citrom leve

Elkészites:
Az almat és a répat hamozzuk meg, majd reszeljiik le nagy lyuku reszelén és adjuk hozza egy fél
citrom levét. Keverjiik j6l at, hagyjuk egy fél 6rat allni és talalhatjuk is.

Vacsora: Csicseri lepény salatdval, sajttal

Hozzdavalok:
» 60 g csicseriborso liszt
» s0, bors, petrezselyem
» 10 golaj
» 30 gjégsalata
» 100 g paradicsom
» 50 g uborka
» 50 g retek
» 50 g paprika
» 40 g ementali sajt
» 50 g natdr joghurt
« fokhagyma, snidling




Elkészités:

A salatahoz vagjuk 0ssze a zoldségeket aprora, adjuk hozza a fokhagymaval, zoldfiszerekkel
elkevert joghurtot, majd keverjik jol at. A csicseriborsd lisztet a sot, borsot és petrezselymet
keverjiik el, majd adjunk hozza annyi lisztet, amennyivel tejszin surlségl tésztat kapunk, majd
vékonyan kiolajozott felforrdsitott serpenyében siissiik ki ugy, mint egy palacsintat. Ha az egyik
oldala megsiilt, forditsuk meg és szorjuk meg reszelt sajttal, hogy ra tudjon olvadni, mig siil a masik
oldala. Ezutan a kisiilt lepényt tegylik at egy tanyérra és halmozzuk bele az eldre elkészitett salatat,
majd tekerjiik szorosan fel. [gy jarjunk el a maradék tésztaval is.

A teljes nap energia-és tapanyagtartalma:
Energia: 2040 kcal Fehérje: 120 g Zsir: 64 g Szénhidrat: 234 g

Reggeli: Kovaszos bruschetta mozzarellaval

Hozzavalok:
» 2 szelet kovaszos kenyér (80 g)
1 tedskandl olivaolaj (5 g)
2 nagy paradicsom (150 g)
fél voroshagyma
friss bazsalikom, oregané
e 40 g mozzarella

Elkészités:

A paradicsomokat, a hagymakat és a zoldfliszereket vagjuk apréra, majd keverjiik el az olivaolajjal. A
kenyérszeleteket enyhén piritsuk meg, majd halmozzuk ra fliszeres paradicsomot. Tetejét szorjuk meg
tépett mozzarellaval.

Tizorai: Bandnos minipalacsinta (1 adag)

Hozzdvalok: 2 adaghoz
1 db nagyobb banén (kb. 200 g)
e 1dbtojas
* 2 pupos evékanal zabliszt (30 g)
e 1 tedskanal olaj

Elkésziteés:

A banant villaval torjlik szét, keverjiik el a tojassal és a liszttel. Egy serpeny6t vékonyan olajozzunk ki, majd
melegitsiink fel. Vegyiink a masszabdl evékanalnyi adagokat, tegyiik a serpenyére, oszlassuk el
egyenletesen, majd siissiik készre mindkét oldalukat.



Ebéd: Hazi vegaburger Garden Gourmet Vegan Burgerrel és édesburgonyahasdbbal

Hozzdvalok:
« 1 teljes kidrlés(i hamburger zsemle
30 g apritott paradicsom konzerv
» bazsalikom, oregano, so, bors
» 1db Vegan Burger pogacsa
e 50 g edami sajt
» 50 g csemegeuborka
» saldtalevelek
» 50 g lilahagyma
» 100 g édesburgonya

Elkészités:

A vegan hamburger pogacsat és a megpucolt, csikokra vagott édesburgonyat 200 °C-ra
el6melegitett sitébe tessziik. A hamburger pogacsat 8-10 perc utan kivessziik, az édesburgonyat
tovabbi 5 percig siitjiik. Az apritott paradicsomot (vagy apré kockakra vdgott friss paradicsomot)
egy ldbasba tessziik, hozzdadjuk a sot, borsot, bazsalikomot és az oregandt és felforraljuk. A
zsemlét félbevagjuk, tizhelyen enyhén megpiritiuk a belsejét, majd megkenjik a
paradicsomszdsszal, ratessziik a forr6 vegan hamburger pogdcsat, megszorjuk a reszelt sajttal,
majd ratesziink egy salatalevelet, 1-2 vékony szelet lilahagymat és néhany karika csemegeuborkat.
Az elkésziilt siilt édesburgonya gerezdekkel talaljuk.

Uzsonna: Humusz + karalabé

Hozzdvalok:
» 150 g konzerv csicseriborso lecsepegtetve
1 teaskanal olivaolaj
1 teaskanal tahini
1 gerezd fokhagyma
s0, bors, citromlé
» 100 g karalabé

Elkészités:
A csicseriborsot leszlirjiik, atmossuk és beletessziik egy késes apritoba. Hozza adjuk az egy gerezd
atnyomott fokhagymat, a sét, borsot, citromlevet, olivaolajat és a tahinit, majd krémesre apritjuk.
Talalaskor hozzdadjuk a meghamozott, csikokra vagott karalabét.

Vacsora: Gorog saldata rozskenyérel

Hozzdvalok:
» 200 g paradicsom
» 100 g uborka




* 50 g lila hagyma
e 50 g feta sajt

e 5golivaolaj

» 30 g olivabogyo
e fliszerek

e 80 grozskenyér

Elkészités:

A salatdhoz azonos méretii kockara vagjuk a paradicsomot, az uborkat és a feta sajtot. Felapritjuk a
lila hagymat is. Az egészet osszekeverjiik, hozzaadjuk az olajat és az olivabogyot és friss kenyérrel
talaljuk.

A teljes nap energia-és tapanyagtartalma:
Energia: 2077 kcal Fehérje: 101 g Zsir: 78 g Szénhidrat: 247 g

Reggeli: Fahéjas almds zabkdsa

Hozzdvalok:
» 60 g zabpehely
e 100 galma
 1teaskanal 6rolt fahéj
o 2 teaskanal mogyorévaj (kb. 10 g)

Elkészités:

A zabpelyhet felontjiik annyi vizzel, amennyi ellepi és folyamatosan keverve felforraljuk. Az almat kis
lyukd reszelén lereszeljiik, majd hozzaadjuk a zabhoz, megszdrjuk fahéjjal, krémesre keverijiik.
Télalaskor kanalazzunk ra 2 tedskanal mogyordvajat és szorjuk meg fahéjjal. (F6zés nélkiil is
elkészithetd.)

Tizorai: Aszalt paradicsomos martogatas

Hozzdvalok:
e 100 gricotta
« 50 g natdr joghurt
» 15 g aszalt paradicsom
e 30, bazsalikom
o 150 g zellerszar
» 150 g pritamin paprika
Elkészités:
Az aszalt paradicsomot felapritjuk, elkeverjiik a ricottaval, joghurttal és fliszerezziik kevés séval, sok
bazsalikommal. Csikokra vagott zellerszarral és paprikaval talaljuk.



Ebed: Joghurtos csirkemell céklas rizottoval

Hozzdvalok:
e 5golivaolaj
e 120 g csirkemell
e 50 gjoghurt
e 50, bors, snidling, fokhagyma
* 5golivaolaj
e 80 g barnarizs
e 200 gcékla
e s0
e petrezselyem

Elkészités:

A csirkemellet s6zzuk, borsozzuk és beletessziik a snidlinggel, fokhagyma gerezddel elkevert joghurtba.
Allni hagyjuk 1-2 6rat hiitében, majd kevés olajon hirtelen kisiitjiik mindkét oldalat. Ekézben a barna rizst
atkeverjiik a felmelegitett az olajon, majd felontjiik kétszeres mennyiségu vizzel. Felforraljuk, majd levessziik
a tlizrél és ratessziik a tetejét. Egy masik labosban feltessziik f6zni a megpucolt, apré kockakra vagott
céklat annyi vizzel, amennyi ellepi. Ha a cékla megpuhult, a felét kivessziik, a masik felét pedig leturmixoljuk
és hozzakeverjlik a rizshez. A darabos cékla felét is hozzakeverjiik, majd egy tanyérra halmozzuk. Ratessziik
a kislitott csirkemellet és megszorjuk a maradék céklaval.

Uzsonna: Narancs pekandioval

Hozzdvalok:
* 1 nagyobb narancs (250 g)
o maréknyi pekandio (20 g)

Elkeszités:
A narancsot gerezdekre vagjuk és a pekandioval talaljuk.

Vacsora: Sokzdldséges wrap Garden Gourmet Grillezett Falatokkal

Hozzdvalok:

» 1 db teljes kidrlés(i tortilla lap
1 adag (fél csomag) Garden Gourmet Grillezett Falatok
e 50 gjégsalata
* 50 g kigyduborka
e 50 g lila hagyma
e 150 g paradicsom
e 50 gretek
e 100 g csemegekukorica
e 5 g balzsamecet
e 5golivaolaj
e zoldflszerek




Elkészités:
A grillezett falatokat az elémelegitett, vékonyan kiolajozott serpeny6ben siissiik 4-7 percig. A zoldségeket
vagjuk aprdra és keverjiik 0ssze egy salatas talban a balzsamecettel, olivaolajjal. A tortilla lap mindkét
oldalat szaraz serpeny6ben enyhén piritsuk meg, majd toltsiik meg a salataval és a grillezett falatokkal és
tekerjiik fel.

A teljes nap energia-és tapanyagtartalma:
Energia: 2042 kcal Fehérje: 106 g Zsir; 70 g Szénhidrat: 235 g

Reggeli: Rantottas szendvics

Hozzdavalok:
e 2db tojas
e 30 g voroshagyma
* 1tedskanal olaj (kb. 59)
» 50 g csiperke gomba
e maréknyi bébispenot
e 15 g sajtkrém
 1db teljes kidrlésd kifli (pl. tonkdly)
* 100 g kaliforniai paprika

Elkészités:

Egy serpeny6t vékonyan olajozzunk ki ecset segitségével és melegitsink fel. Tegyiik bele az apréra vagott
voroshagymat, majd a gombat és par perc alatt paroljuk puhara. A tojasokat villaval verjiik fel, s6zzuk majd
ontsiik a hagymas gombara. Néhanyszor keverjiik at, majd adjuk hozza a bébispenotot is, és amikor kész,
tegyiik a félbevdagott, sajtkrémmel vékonyan megkent kiflire. Halmozzunk ra még néhany friss bébispenot
levelet is, tegyiik ra a kifli masik felét majd a csikokra vagott paprikaval talaljuk.

Tizorai: Meggyes kefir

Hozzavalok:

* 200 g fagyasztott vagy friss meggy
e 200 g kefir

Elkészités:

A meggyet magozzuk ki, majd a kefirrel egyiitt tegyiik a turmixgépbe és néhany perc alatt turmixoljuk
krémesre.




Ebéd: Voroslencse dhal Garden Gourmet zoldség golyokkal

Hozzdvalok:
 1teédskanal olaj (kb. 5 g)
» 1 gerezd fokhagyma
e 30 g voroshagyma
e 150 g paradicsom
 babérlevél
e 100 g voros lencse
e citromlé
o 1-2 evOkanal kdkusztej
e izlés szerint chili
* 1 adag (kb. 1/3 csomag) Garden Gourmet Z&ldséggolyé

Elkészités:

A felmelegitett olajon megfuttatjuk az aprora vagott hagymakat, majd hozzaadjuk a felkockazott
paradicsomot (izlés szerint mehet hozza kurkuma és gyombér is) és a babérlevelet is. Atkeverjiik az alapot,
majd hozzaadjuk az atmosott voroslencsét is. Felontjiik annyi vizzel, amennyi éppen ellepi puhara f6zziik
fed6 alatt. Ezutan hozzdadjuk a citromlevet, a chiliport és a kokusztejet, és par percet rotyogtatjuk, miel6tt
elzarjuk alatta a gazt és talalasig félretessziik. A Garden Gourmet Zoldséggolyokat 180°C-ra elémelegitett
siitében 9-12 perc alatt készre siitjiik és a voroslencse raguval talaljuk.

Uzsonna: Bundazott alma mogyordvajjal
Hozzavalok 1fére:

e 0,5tojas

e 20 g zabliszt

e 0,5dltej

* 1 nagyobb alma (kb. 200 g)
e 5golaj

Elkészités:

A lisztet simdra keverjiik a tojassal és a tejjel (ha sziikséges adhatunk még hozzé kevés folyadékot), majd
belemartjuk a fél centi vastagra vagott, megpucolt almaszeleteket. Vékonyan kiolajozott serpenyében
hirtelen kisiitjiik a bundazott almaszeletek mindkét oldalat.




Vacsora: Gyros mozzarella golyoval

Hozzdvalok:
» 1db teljes kidrlésii pita
e maréknyi jégsalata
e 50 g lilakaposzta
e 150 g paradicsom
e 30 g lilahagyma
e 50 g kigyduborka
e 30 g csemegekukorica
» 50 g natdr joghurt
e citromlé
 fokhagyma
e 50, hors
e 80.g mini mozzarellagolyok

Elkészités:

A saldtdhoz a zoldségeket apré kockdakra vagjuk és egy talba halmozzuk. A joghurtot kikeverjiik a soval,
borssal, fokhagymaval és a mozzarella golyokkal egyiitt a saldtdhoz adjuk. Az egészet jol atkeverjiik. A pitat
szaraz serpeny6ben enyhén megpiritjuk, majd az oldalan vagunk rajta egy rést és megtoltjik az el6z6leg
elkészitett salataval. A megmaradt salatat mellé talaljuk.

A teljes nap energia=és tapanyagtartalma:Energia:
2041 kcal Fehérje: 106 g Zsir: 74 g Szénhidrat: 231 g

Reggeli: Turopalacsinta malnaval

Hozzavalok:

e 70gtdrd

e 1tojas

e 30 g zabliszt

e 1-2 ev6kanal tej

» késhegynyi siitépor

e csipet vanilia 6rlemény
e kevés olaj a siitéshez
e 150 g malna

Elkészités:

A tojast kettévalasztjuk, a fehérjét habba verjik. A tar6t villaval osszetorjik és simdra keverjik a
tojassargajaval, majd hozzaadjuk a tejet és a lisztet, végiil beleforgatjuk a felvert tojasfehérje habot.
Vékonyan kiolajozott serpeny6ben evOkanalnyi masszanként kisiitjik a minipalacsintakat. Friss vagy
fagyasztott mélndaval talaljuk.



Tizorai: Korte, korpds keksz

Hozzdvalok:
e 200 g korte
e 5db korpas keksz
Elkészités:
A kortét megmossuk, gerezdekre vagjuk és a keksszel talaljuk.

Ebéd: Fokhagymds pestos tSkhalfilé paradicsomos bulgurral

Hozzdvalok:
e 150 g tékehalfilé
e 15 g buzaliszt
e 30 g bazsalikomos pesto
e 2 gerezd fokhagyma
* s0
e citrom
 5g napraforgéolaj
e 80 g bulgur
e 200 g paradicsom
e 5g balzsamecet
¢ 5golivaolaj
e friss bazsalikom

Elkészités:

Keverjik 0ssze a pestot, citromlevet, fokhagymat sot és borsot, majd kenjik meg vele a lisztbe forgatott
halszeleteket. El6melegitett siitében 180-200 fokon lefedve siissiik kb. 25-30 percet. Ezalatt a bulgurt f6zziik
meg kétszeres mennyiségli enyhén sds vizzel. A paradicsomot vagjuk aprodra, keverjik at a felapritott
bazsalikom levelekkel, balzsamecettel és olivaolajjal, majd keverjik a megf6tt bulgurhoz. Talaldskor
halmozzuk a paradicsomos bulgur mellé a siilt halat.

Uzsonna: Siilt gesztenye

Hozzdvalok:
* 150 g gesztenye (pucolva kb. 100 g lesz)

Elkészités:

A gesztenyéket 1-2 6rara bedztatjuk vizbe, majd egy éles késsel dvatosan keresztirdnyd vagasokat ejtiink
rajtuk, majd egy siit6papirral bélelt tepsire tessziik. Végil 200-220 fokra elémelegitett siitében 35-40 perc
alatt készre siitjiik, majd hagyjuk kihilni.




Vacsora: Garden Gourmet Vegan Burger édesburgonyapiirével siilt karfiollal

Hozzdvalok:
e 150 g (2 db) Garden Gourmet Vegan Burger
5 g olivaolaj
250 g édesburgonya
200 g karfiol
s0, bors, fliszerpaprika, fokhagymapor, romai komeény
e 5golivaolaj

Elkészités:

A karfiolt rézsaira szedjiik, egy keverétalba szorjuk és s6zzuk, borsozzuk. Az olivaolajban elkeverjiik a tobbi
flszert is, majd hozzaadjuk a karfiolhoz, alaposan dsszeforgatjuk és siitépapiros tepsire teritjik. 200 fokra
elémelegitett siit6ben 25-30 perc alatt megsiitjlik. Mig a karfiol siil, egy labasban tegyiik fel parolni a
megpucolt, kockara vagott édesburgonyakat, egy masik serpenyében pedig kevés olajon, kozepes langon,
idonként megforgatva siissiik 8-10 percig a vegan burgerpogacsat. Amikor az édesburgonya megpuhult,
turmixoljuk le. Télalaskor az édesburgonya piiré mellé helyezziik a megsiitott pogacsat és halmozzuk rajuk a
fliszeres karfiol rozsékat.

A teljes nap energia-és tapanyagtartalma:
Energia: 1986 kcal Fehérje: 107 g Zsir: 55 g Szénhidrat: 257




