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OKOSTANYER®

Zabpelyhes turégolyok

Malna

Hozzavalok 1 fére

félzsiros tehénturo (kb. 2 ev6kanal) 50 g E'gy adag éte| energia- g
buzadara (kb. 1 teaskanal) 5g :apa_"yagtartalma_.
zabpehely (kb. 1 pupozott tedskanal) 5g F::effjaf 199 kca|

tojas (kozepes méret) 1/4 db Zsir: 5’:';1'85

cukor (kb. 2 tedskanal) 10 g Szénhidrst; 24 2g

malna (kb. 1 kis pohar) 100 g

Elkészités

;\; Attorjiik a turét, majd dsszedolgozzuk a buzadardaval, a zabpehellyel és a tojassal, majd pihentetjiik kb.15-
20 percig. Vizes kézzel didnyi gombdcokat formazunk, amelyeket forrdsban Iévé vizben megféziink és
- leszlrink. Kevés cukorral meghintve, malnaval vagy mas bogyds gyiimélccsel egyiitt idité uzsonna.

Mogyorokrémes extrudalt kenyér

Alma
Hozzavalok 1 fére Egy adag éte| energia
ta - es
mogyordkrém (kb. 2 tedskanal) 20g b :r:gy;gtarta:ma;
natdr extrudalt kenyér (kb. 2 db) 12 g Fehérie, 3‘;3 keal
Zsir: 7,0 g ’
alma (kb. 1 kézepes db) 150 g Szénhidrat: 30,9 5

Elkészités

i Két darab extrudalt kenyér kozé mogyordkrémet kenilink, mellé almat készitiink.
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OKOSTANYER®

Petrezselymes joghurt
Zsenge karalabé- és sargarépacsikok
Félbarna kenyér

Hozzavalok 1 fére

karalabé (kb. 1/5 kozepes db) 30¢g
sargarépa (kb. fél szal) 50 g
E'gY adag éte| energia- s

joghurt (kb. kétharmad pohar) 100 g tapanyagtartalma:
petrezselyemzold (kb. 2 tedskandl) 5g ,fe"ﬁfg_ia: 203 kca)
s6 (kb. csipetnyi) 05¢g Zs.'r-ef:: 88g
8rolt bors (kb. késhegynyi) 0lg Szénhl-’drgt_ .

132,14
félbarna kenyér (ujjnyi vastag fél szelet) 40 g

Elkészités

Megpucoljuk a karaldbét és a sargarépat, majd hosszikas darabokra szeleteljik. A joghurtot
Osszekeverjlik apréra vagott petrezselyemzolddel, egy kevés séval és 6rolt borssal. A zoldségesikok a
petrezselymes joghurtba martogatva fogyaszthatdak félbarna kenyérrel.

Gorog salata
Puffasztott rozsszelet

Hozzavalok 1 fére

uborka (kb. 10 cm-es darab) 80 g
paradicsom (kb. 1 kbzepes darab) 80 g E

a 5 .
lilahagyma (kb. 1 kis darab) 30 g ta'g;:landag etel energia- és
olivabogyé (kb. 3 szem) 10 g Energ.-aﬁfgtz"f'ma:
olivaolaj (kb. 1 tedskanal) 5g Fehérje: 6,6 5 ca
friss citromlé (kb. 1 ev6kanal) 10 g Zsir: 11,2 ¢
fetasajt (kb. hiivelykujjnyi darab) 20 g Szénhidr;t. 20,0g
puffasztott rozsszelet (kb. 1,5 szelet) 15 g

Elkészités

A z0ldségeket felapritjuk, majd az olivabogydval, az olajjal és a citromlével lazan Osszekeverijik.
\ Tetejére szorjuk a kockara vagott fetasajtot. Puffasztott rozsszelet egésziti ki az uzsonnat.

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok

+ Orszagos Szdvetsege a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottsaga ajanlasaval



OKOSTANYER®

Snidlinges-paprikas sajtkrém
Magvas rozsos kifli

Hozzavaldk 1 fére

Egy adag ¢te
e ia- &
koményes sajt (kb. hiivelykujjnyi darab) 20g tépanYagtarta,:‘el:gla- és
light vaj (kb. 1 tedskanal) 10 g Energia: 201 kg *
paradicsompaprika (kb. 1 evSkanal) 10 g ;:,hélrfe= 10,3g
idling (kb. 2 teaskanal 5 . L6g

snidling ( easkanal) g Szénhidrat: 14,0
magvas, rozsos kifli 0,5 db

Elkészités

Lereszeljiik a sajtot, hozzatesszik a vajat, az apréra vagott paradicsompaprikat és snidlinget, majd
alaposan 6sszekeverjiik. A kiflit kettévagva rakenjik az elkészilt krémet.
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