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OKOSTANYER®

Almas-dios zabpehely tejjel

Hozzavalok 1 fére

zabpehely (kb. 3 evékanal) 50g té

. Panyagta .
tej, 1,5%-0s 2dl Energia: 403 k::'m&
alma (kb. 1 kbzepes db) 150 g Fehérje; 156¢
di6 (kb. 2 db fél didbél) 5g Zsir: 9,9 g

Szénhidrst-
méz (kb. 2 tedskandl) 10g rat: 62,0 g

fahéj (kb. késhegynyi) 01g \/

Elkészités

e A zabpelyhet ledntjik izlés szerint hideg vagy meleg tejjel, és par percig alini hagyjuk. Hozzakeverjik a kisebb
darabokra felapritott almat (héjat meghagyva), majd megszérjuk durvara vagott didval. Mézzel, 6rolt fahéjjal
izesitjlk.

MILK

Bazsalikomos sonkas-sajtos melegszendvics
Retek
Tea

Hozzavalok 1 fére

Graham kenyér (kb. 1 vékony korszelet) 60 g

olivaolaj (kb. 1 ev6kanal) 10 g E‘Yld.“t.' Cn.m..“
pulykasonka felvagott (kb. 2 szelet) 40 g up."mrtﬂm‘:

Ovari sajt (kb. hivelykujjnyi hosszu) 20¢g ’f::erfji:-: 139954kcal

friss bazsalikomlevél 01¢g Zsir: 15,;|g e

retek (kb. 2 kbzepes db) 50 g Szénhidrst. 4,2¢

tea 2 dl \/
cukor (kb. 2 tedskanal) 8¢g

Elkészités

grillsit6ben addig sitjik, amig az rdolvad. Friss bazsalikomlevelekkel diszitjik, retekkel kinaljuk, mellé tedt

j~. A kenyérszeletet megkenjiik olivaolajjal, rahelyezzlk a felvagottat, megszdrjuk reszelt sajttal, majd el6melegitett
készitink.
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OKOSTANYER®

Padlizsankrémes szezammagos zsemle
Uborka
Tejeskavé

Hozzavaldk 1 fére

padlizsan (10 cm atmérdji 2 cm vastag szelet) 80 g
olivaolaj (kb. 1 ev6kanal) 10 g
fokhagyma (kb. késhegynyi) 01¢g E‘Y'd.“t.’ .mm'.“
56 (kb. csipetnyi) 05 ¢g up.ﬂm'u,m..
feketebors (kb. késhegynyi) 0,1¢g E"efgia: 400 kcal .
] Feherje; 12,6 g
szezdmmagos zsemle 1 db Zsir: 14,0 e
uborka (kb. 6-8 karika) 30 g Szénhidrst: 55,5 g
tej, 1,5%-0s 1,5 dl 4
eszpresszo kavé 0,5 di
cukor (kb. 2 teaskanal) 8¢g
Elkészités

El6melegitett siit6ben puhdra sitjik a padlizsant. Miutan kihdlt, a héjabdl kikaparjuk a padlizsanhust, 6sszetorjik
villdval, majd hozzatesszlik az olivaolajat, a reszelt fokhagymat, és a fliszereket. A kettévagott zsemlét megkenjik
a jol kikevert padlizsankrémmel és uborkaszeleteket adunk mellé. Innivalonak tejeskavét készitiink.

Tonhalkrémes korpas kifli
Narancslé

Hozzavalok 1 fore

olajos tonhal (kb.1 evékanal) 30 g
margarin, 35%-os (kb. 1 tedskanal) 10 g
majonéz (kb.1 teaskanal) 10 g Egy
adag éte

lilahagyma (kb. 2 ev8kanal) 30 g tdpa ""ﬂ'lh-&
z6ldpaprika (kb. 2 ev6kanal) 30¢g Energia: 39|9 k"ct"ﬂ'll:

7 . : a
citromlé (kb.1 kdvéskanal) 2g Fehérje: 14,7 ¢

. . Zsir: 14 5

korpas kifli 1 kozepes darab 28

Szénhidrst. 50,7 g

narancslé (100%-os) 2 dl \/

Elkészités

A tonhalrdl lecsopogtetjlik az olajat, majd villaval 6sszetorjiik. Margarinnal és majonézzel kikeverjik, ezt kovetGen
£ aprora vagott lilahagymaval, zoldpaprikaval és friss citromlével izesitjik. Az igy elkészilt tonhalkrémmel megkenjik
g kiflit, és narancslevet kinalunk mellé.
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Cukkinis rantotta
Jégsalata, paradicsom
Félbarna kenyér

Tej

Hozzavalok 1 fore

repceolaj (kb. 1 tedskanal) 5¢g

voréshagyma (kb. 1 ev6kanal) 10 g

cukkini (kb. 3 cm hosszu darab) 30 g E‘V.dl"t.‘ mw..“
tojas 2 kozepes darab :::‘?Mrhlm.:

s6 (kb. csipetnyi) 0,5 ¢g Fehéfj ::- 3258 l;cal

paradicsom (kb. fél kbzepes db) 50 g Zsir: 18,2 ¢

jégsalata (1-2 levél) 10 g Szénhidrét: 36,4 4

félbarna kenyér (fél ujjnyi vastag szelet) 40 g \/
tej, 1,5%-0s 2 dl

Elkészités

= Teflonedényben felhevitett olajon megfonnyasztjuk az apréra vagott voréshagymat, majd hozzatesszik a
felkockazott cukkinit, és fed6 alatt paroljuk par percig. A megtisztitott tojasokat felltjiik és kis csipetnyi soval
felverjik. Amikor mar csaknem teljesen puha a cukkini, a fedét levéve elparologtatjuk a levét, raontjiik a tojasokat,

majd kevergetve megsitjik. Jégsalataval és paradicsommal tdlaljuk, mellé félbarna kenyeret adunk és reggeli

folyadékként tejet.

MILK
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