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(NEM VAGYOK SEM SZAKACS, SEM ETELFOTOS, SZOVAL NEZZETEK EL ITT-OTT A MEGFOGALMAZAST ES A KEPEKET()

REGGELIK

SERPENYOS KAKAOS GRANOLA

Hozzavalodk:

1 db banan

50 g zabpehely

1 db tojas

1 tk kakad

100 g natur joghurt
par szem eper
juharszirup

Elkészités:
1.  Abanant villaval
szétnyomkodjuk.
2. Hozzaadjuk a zabpelyhet, kakadt
és tojast, majd j6l 6sstekeverijuk.
3. Serpenybbe 6ntjik és olaj nélkul
megsutjuk. Kdzben tébbszdr atforgatjuk.
4. Ha kész, kitesszUk tanyérra. Mehet mellé az eper, natar joghurt és rajuk a

juharszirup.




TOHNALKREMES PIRITOS

Isteni, fehérjedus reggeli. Mi purpur kenyérrel szoktuk enni :)
Hozzavaldk:

*1 konzerv tonhal s6s |Iében (kb. 130 g)
*140 g gbrog joghurt

30 g light majonéz

Csipet s6

1 szal ujhagyma

*0,5 Kkk. pirospaprika

Elkészités:

1.CsOpobgtessuik le a tonhalat.

2.Karikazzuk fel az tjhagymat.

3.Egy talban keverjik 6ssze az dsszes hozzavalot.
4.Szukség esetén még botmixerrel is tovabb
krémesithetd.

5.Kenjik meg vele a piritdsunkat.

ZOLDSEGES-FETAS ZABFRITTATA

Hozzavalodk:

« 3dbtojas
+ 30 g zabpehelyliszt
. 1 szal ujhagyma
+ sb
jégsalata
+  koktélparadicsom
+ 30 g fetasajt

Elkészités:

1. Atojasokat a zabpehelyliszttel
és az ujhagymaval, soval
elkeverjuk.

2. Egy serpenydt épp csak pici
olajjal ecsettel megkeniink és eloszlajtuk rajta a tojasos keveréket.

3. Megsutjuk minkét oldalat.

4. Mehet ra a jégsali, paradicsom és a kockazott fetasajt.




DATOLYAS-PROSCIUTTOS LEVELES

Hozzavaldk:

*1 csomag light leveles tészta
1 db tojassargédja

datolya

«did

*1 csomag prosciutto

+light camembert

juharszirup

‘rukkola

Elkészités:

1.A leveles tisztat 6-8 részre osztjuk.

2.Részenként 2 db datolyat teszlink ra és 2

szelet camembert teszlnk.

3.Réahajtogatunk fél-fél szelet prosciuttot.

4.Diét morzsolunk ra, majd a szélein

végigkenjuk tojassargajaval.

5.180 fokra eldmelegitett stitdben sutbpapirra
téve kb. 15-20 perc alatt készre sitjuk.

6. Ha kész, meglocsoljuk juharsziruppal (enélkul is isteni) és a tetejére mehet rukkola.

ZC')LI?BORSC')S-RICOTTAKREMES PIRITOS BUGGYANTOTT
TOJASSAL

Hozzavaldk (Ez 2 f6 reggelije):

« 50 gricotta

» 1 gerezd fokhagyma
* 100 g zo6ldborso

« 25 g tejfdl

» Fél lilahagyma

* Petrezselyem

« S6

* 1 ek. ecet
» Tojas

Elkészités:

1. A borsot megfézzik.

2. A krémhez a ricottat, a fokhagymat, tejfélt és a megfétt borsot apritdgépbe tesszik.
3. Krémesités utan mehet bele a so, petrezselyem és az aproéra vagott lilahagyma.

1. A buggyantott tojashoz forraljunk vizet és tegyiink bele egy ek. ecetet.



2. Ha felforrt, kanallal csinaljunk az edényben 6rvényt, majd a leheté leggyorsabban
torjuk a kézepebe a tojast.
3. 3-4 percig f6zzik. Erdemes a tojasokat egyesével késziteni.

LEVESEK

LEGEGYSZERUBB HUSLEVES
Ami ugye sok esetben életmento tud lenni. Ez pedig most még a Te dolgodat is
megkonnyiti, ugyanis pillanatok alatt elkészitheto és ezt észre sem fogod venni az

izén.

Hozzavaldk:

-2 db répa

*60 g z6ldborsd

250 g csirkemell
*Vegeta

*1 kis fej voréshagyma
S0, egész bors

Elkészités:

1.A hagymat és a répat megpucoljuk.

2.A répat felkarikazzuk, a véréshagymat

egyben hagyjuk.

3. Mehet bele egy kisebb labosba a z6ldborséval egyditt és fél liter vizzel felontve
elkezdem fézni.

4. Id6kdzben beleteszem a felkockazott csirkemellet is és elkezdem izesiteni
vegetaval vagy husleves kockaval.

5. Addig f6z6m, mig minden megpuhul.




FEKETE BAB LEVES

rr sy

Ez egy z6ldségekkel teli, laktatd, siirii leves. Emellé a masodik mar nem is
feltétleniil fog hianyozni €

Hozzavaldk (2 személyes adag):

*10 g olivaolaj

*Fél voréshagyma

*3-4 gerezd fokhagyma
2 szal sargarépa

2 szal zellerszar

*1 konzerv feketebab
+200 g koktélparadicsom
*Néhany szem egész bors
*600 ml z6ldség alaplé

Elkészités:

—

. Az olivaolajon a felapritott voroshagymat és fokhagymat megdinszteljik.

2. Hozzaadjuk a felkarikazott sargarépat, szarzellert és a kockakra vagott paradicsomot,
majd 4-5 percig csak olajon kevergetijik, atforgatjuk.

Felontjik a zoldség alaplével és hozzaadjuk a babot is.

Addig f6zzlk, ameddig minden z6ldség megpuhul.

Szilikség esetén utansdzzuk.

A

SPARGAKREMLEVES

A krémleveseket egyszeriien lehetetlen megunni. Meglepden laktatoak is tudnak
lenni és nem is kalériabombak, igy nalunk gyakran az asztalra kerdil.

Hozzavalok:

» 1 csomag zo6ldsparga (kb 450 g)
1 kisebb fej véroéshagyma

« 2-3 gerezd fokhagyma

« 10 gvaj

» Késhegynyi 6rolt szerecsendio

* Vegeta

« Tokmag a talalashoz

Elkészités:

1. A sparga fas végeit levagjuk.

2. A vajon a felapritott voroshagymat a
fokhagymaval picit dinszteljik, majd
hozzaadjuk az 2-3 cm-es darabokra vagott spargat.
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2-3 percig piritjuk, majd feldntjik annyi vizzel, ami éppen ellepi.
Megszdrjuk vegetaval és hozzaadjuk a szerecsendiét.

15-20 perc alatt készre f6zzlk és leturmixoljuk.

Megszorjuk tokmaggal.

CSICSERIBORSO CURRY LEVES

Na ez nem egy hagyomanyos leves, igy az izével is legyél nagyon nyitott, ha
kiprobalod. Eredetileg husmentes, de nekem gy nagyon uresnek tiint, a csirkemell

viszont snassz, igy lett bel6le daralt pulyka ¢

Hozzavalok ( 2 személyre):

+200 g csicseriborsé
*100 g daralt pulykahus
*60 g quinoa

+2 gerezd fokhagyma

1 ek olivaolaj

*1 kk kurkuma

1 tk currypor

*100 g sdritett paradicsom
+200 ml kékusztej

500 ml viz

SO

1 szal Ujhagyma

Elkészités:

oRw

. A csicseriborsét és a daralthust az olivaolajon a fokhagymaval, kurkumaval és a

curryporral picit megpiritom. )

Felontjik a kdkusztejjel, hozzaadjuk a sUritett paradicsomot. Igy kevergetjik 4-5
percig.

Ezutan felontjik a vizzel, izlés szerint sézzuk és beleszorjuk a quinoat.

Fézzik nagyjabol 20-25 percig kis tlizon, mire elkezd bes(risodni.

Ha kész, friss Ujhagymaval talaljuk.

MENTAS ZOLDBORSO KREMLEVES

Ha teheted, a mentat ne hagyd ki belGle, mert elképesztd jo, nyari friss izt ad neki.

Hozzavalok (2 fére):

400 g fagyasztott zoldborsé
10 g olivaolaj
1 szal sargarépa



1-2 babérlevél

Par mentalevél

Fél voroshagyma

2 gerezd fokhagyma
600 ml z6ldség alapié
S6, bors

Elkészités:

1.Az olivaolajon a fokhagymaval egyitt a
kockara vagott voroshagymat
megdinszteljuk.
2.Hozzaadjuk a felkarikazott sargarépat és
3-4 percig piritjuk.

3.Felontjik az alaplépel.

Hozzaadjuk a z6ldborsét és a babérlevelet.

Puhara f6zzlk.

Osszeturmixoljuk.

A legvégén keverjik hozza a felapritott mentaleveleket.

No oA

EBEDEK

CSICSERIBORSOS-VOROSAFONYAS BULGUR

Ez egy nagyon kénnyed, nyari ebédke, de akar még vacsorara is nyugodtan
fogyaszthato.

Hozzavaldk:

50 g bulgur
+ 30 g vorbésafonya
fél konzerv csicseriborsd
20 g kesudid
*  pici szezammag
1 ek citromlé
1 kk morzsolt korianderlevél
« sO

Elkészités:

1. Abulgurt s6s vizben kif6zzlk.
2. Miutan kih(lt, aténtjuk egy
tanyérba.



3. Mehet hozza minden mas hozzavald és mar fogyaszthato is.

HANGYAK A FAN - A MAJDNEM SZECSUANI TESZTA

Szeretem varialni az eredeti recepteket. Nalam azok inkabb csak iranymutatasok.
Mondhatni soha nem is tartom meg teljesen, inkabb a magam izlésére alakitom. Igy

szilletett meg ez a recept is.
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Elkészités:

Hozzavaldk:

350 g daralt pulyka

+2 ek olivaolaj

1 nagyobb darab gyémbér
+1/2 citrom reszelt héja

-2 szal halvanyito zeller

+2 szal ujhagyma

3 gerezd fokhagyma

*s0, bors

*egész koriander
-chilipehely

*sz0jaszdsz

250 g tészta (teljes kidrlési/soba/
uveg/...)

1. Atésztavizet tegyik fel els6ként, mert pillanatok alatt elkészil ez az étel és a végén

hozza kell keverni a tésztat is.

A

Reszeld le a gyémbért és fokhagymat, majd a chilipehellyel, borssal, citromhéjjal és

toért korianderrel egyutt dinszteld meg az olivaolajon.

Adjuk hozza a zellerszarat és Ujhagymat.

©NOOA W

és kész is.

Amikor kelléen illatozik, mehet hozza a daralthus.
Kézben karikazd fel a zellerszarat és az ujhagymat.
Mikor a husi latszélag atsult, 6ntsuk fel fél dl vizzel és 20 g szbjaszosszal.

Nem kell igy mar talsGtni, az a legjobb ha a zellerszar még roppands marad.
A kész tésztat hozzakeverjik és adunk hozza még 1-2 ek. szbjasz6szt. Atkeverjik




ZOLDBORSOS CSIRKETOKANY

Hozzavaldk:

*500 g csirkemell

*10 g kOkuszzsir

*60 g z6ldbors6

*1 db véréshagyma
*4 gerezd fokhagyma
1 tk. pirospaprika
*S0, bors, majoranna

Elkészités:

1. A hagymat apréra vagjuk és a kdkuszzsiron

megdinszteljuk.

2. A hust csikokra vagjuk, sézzuk, borsozzuk.

3. Mehet ra a hagymara a huas és a fokhagyma.

4. A hus fehéredéseéig sutjiuk, majd mehet ra a

pirospaprika és feldntjuk 1-1,5 dl vizzel.

5. Mehet hozza a z6ldborso is, megszoérjuk

majorannaval, majd fedd alatt még kb 10 percig
f6zzUk.

TONHALAS TESZTA

Nagyon egyszerii, konnyu ebéd.
Hozzavalok:

1 kis fej véréshagyma
+  160-200 g tonhal olivaolajban
200-250 g teljes kidrlésl tészta

jégsalata
. sO
Elkészités:

1. Kif6zzlk a tésztat.
A tonhalrél labosba csdpdgtetjik az
olajat, azon megdinszteljik az apréra
vagott voréshagymat.

3. Hozzaadjuk a tonhalat is, enyhén
s6zzuk majd kicsit atkevergetjik.

4. Hozzaadjuk a kifétt tésztat, 6ssze

5. Feldntjuk a tejszinnel, hogy még lagyabb legyen, abban is tovabbi 2-3 percig fed6
alatt puhitjuk.

6. Talalhaté bulgurral, de nélkile is.




DIOBUNDAS CSIRKEMELL SULT KORTEVEL

Hozzavalok:

*1 kisebb csirkemell
eDaralt didé
«Zabpehelyliszt

*1 db tojas

*1 db kérte

*Néhany szem egész di6
*2 szelet camembert

*2 tk méz

Elkészités:
1. A csirkemellet szeletekre vagjuk,

megsdzzuk.
2. El6szor a lisztbe, majd a tojasba,

végul a daralt didba forgatjuk.

3. A kortét félbevagjuk, kivagjuk a belsejét.

4. A mélyedésbe 1-1 szelet camembert, par darab egész diét tesziink és racsurgatjuk az
1-1 tk. mézet.

5. Sitépapirral bélelt tepsiben 20-25 perc alatt a hust és a kortét egyitt megsutjik.

VACSORAK

TURO ALAPU PIZZA

Egy igazi pizza élmény egészségesebb verzidoban, ami még vacsorara is abszolut
belefér, plane ha ma még edzettél is, mivel fehérjében gazdag, a szénhidrattal pedig
vissza is tudod tolteni az energiaraktaraidat.

Hozzavalok a tésztahoz:

250 g sovany krémturo
*100 g zabpehelyliszt

*1 db tojas

*S6

Feltét:

*1 ek. paradicsompuré
+2-3 szelet prosciutto / 3-4 szelet




csirkemell sonka
» Lilahagyma
» 30 g light trappista

Elkészités:

A tészta hozzavaldit sszegyurjuk, ebbdl egy igencsak ragacsos tészta kerekedik.
Lapogassuk ki egy sttépapirral bélelt tepsiben.

Sisslk elé 180 fokon 15 percig feltét nélkdl.

15 perc utan vegyuk ki, kenjik meg a tetejét paradicsomplrével.

Tegyik ra a feltéteket és silissiik még tovabbi 10-15 percig.

S A

BLINI FUSTOLT LAZACCAL

En csak sés amerikai palacsintanak hivom.

Egy kénnyl, mégis laktato falat, ami tékéletesen beleillik a kihivas napjaiba.

A cottage cheese és a fiist6lt lazac kombinacidéja nemcsak finom, de fehérjében
gazdag is.

Ha valami gyors, de kiilénlegesebb ételre vagysz, ez telitalalat! €9

Hozzavaldk:

1 db tojas

*50 g zabpehelyliszt

30 g tejfol/gdrog joghurt
*30 ml zabtej

*Kb. 50 g cottage cheese
50 g fustolt lazac

*Icipici kOkuszzsir/olivaolaj
Citromlé

Elkészités:

1.A tojast, zabpehelylisztet, tejfélt/gorog
joghurtot a zabtejjel 6sszekeverjik. S6zni nem
érdemes, mert a cottage cheese is mar enyhén sos izt ad.
A lazacot picit meglocsolom citromlével.
Konyhai ecset segitségével minimalis olajat eloszlatok a palacsintastitén.
Kisttdm a mini “palacsintakat”.
A kb 50 g cottage cheese elosztom a palacsintakon.
Mehet ra a fustolt lazac.
Nekem maniam, hogy valami z6ld flszer legyen a tetején, szerintem azért, mert

Ugy szebb @& Tehat meg lehet szorni petrezselyemmel, kaporral vagy amit el tudsz
hozza képzelni.
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TOFU TORTILLA

Koénnyi, mégis laktato, tokéletes valasztas egy gyors vacsorara.
A fliszeres tofu és a krémes, enyhén édeskés mézes-mustaros joghurtos szosz

egyutt igazan izgalmas izvilagot ad &
Hozzavalok:

1 db teljes kiérlésl / magvas tortilla lap
-Jégsalata

+Lilahagyma

*Koktélparadicsom

*150 g natur tofu

Tetszbleges flszerek a tofura

*10 g olivaolaj

30 g natur joghurt

*1 tk. mustér

*1 tk. méz

Elkészités:

1. A tofut csikokra vagom és befliszerezem. (En soval
és

Cayenne borssal szértam meg)

2. 10 g olivaolajon serpenydben kicsit megpiritom.

3. Feldarabolom a jégsalatat, koktélparadicsomot és
lilahagymat, majd rateszem a tortillara.

4. Osszekeverem a joghurtot a mézzel és a mustarral.
5. Az elkészult tofut is a tortillara teszem, 6sszehajtom és
ledntdm a joghurtos Ontettel.

VOVROSAFONYAS PULYKATEKERCS

Hozzavalodk:

* 1 db teljes kibrlés tortilla lap
30 gricotta

* 50 g pulykamell sonka

* 30 g aszalt vorésafonya

* jégsalata

Elkészités:

1. Atortilla lapot megkenjuk
vékonyan a ricottaval.

2. Ratesszik a pulykamell sonkakat.

Mehet ra a jégsalata és végil megszorjuk a vérésafonyaval.

4. Feltekerjuk és mar fogyaszthato is.
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LAZAC SPARGAVAL

B w

Hozzavalok:

*1-2 szelet lazac

«20 g vaj

«2-300 g sparga

*50 ml tejszin

» 2 gerezd fokhagyma
S0, bors, petrezselyem
«Citromlé

Elkészités:

1. A lazacot s6zzuk, borsozzuk és

megszorjuk petrezselyemmel.

2. A vaj felén mindegy oldalat par
perc alatt megpiritjuk, a végén pici
citromlével ledntjlk.

A spargat, miutan a fas végét levagtuk, feldaraboljuk.
A vaj masik felén picit rapiritunk a fokhagymaval egyitt, majd feldntjik icipici vizzel és
még 4-5 percig paroljuk.




EDES “NASIK”

MEZES MAGOS RACSA

A magos ragcsa édesszajuaknak sz6l6 valtozata.
Hozzavalok:

+ 20 g zabpehely
+ 20 gtékmag
+ 20 g szezammag
20 g napraforgdmag
+ 20 g dio kis darabokra térve
. 2 ek méz
*  icipici viz
Elkészités:

1. A hozzavalOkat 6sszekeverjik.
Sutépapirral bélelt tepsibe tesszik
és kb fél cm vastagra eloszlatjuk.

3. 130 fokon 40-50 percig sutjik.

MOGYOROVAJAS SMOOTHIE

Hozzavalodk:

*1 db banan

*1 ek mogyorovaj (én a crunchyt szoktam)
20 g zabpehely

*0,5 kk fahéj

+ 200 ml névényi tej

1 ek juharszirup

Elkészités:

1.Az 6sszetevoket mind 6sszeturmixoljuk és mar kész
is van.




MATCHAS ENERGIAGOLYO

Ha gyors energiara van sziikséged, csak dobj be egyet
ebbdél. Edzés el6tt, alatt, utan :)

Hozzavalok 6 golyohoz:

* 50 g datolya

« 30 gdio

« 30 g mogyorévaj

1 tk. Matcha por

40 g kdkuszreszelék
* 20 g mandulaliszt

Elkészités:

1. Az 6sszes hozzavaldt apritdgépbe tesszik.
2. Golydkat formazunk beléle.

ETCSOKIS CSICSERIBORSO

Az egészséges édes ropogos.

Hozzavalok:

1 tabla étcsoki
*1 konzerv csicseriborso

Elkészités:
1.A csicseriborsot csepegtessiik le.

2.Sutében vagy air fryerben piritsd
ropogosra.

3.Kdzben olvaszd fel a tabla étcsokit.
4. Amikor ropogosra pirult a csicseriborsd, keverd 6ssze a megolvasztott étcsokival.

5. Tegyél kupacokat egy tanyérra siitépapirra és mehet be a hitébe vagy akar a
fagyasztéba dermedni :)




VOROSAFONYAS-MOGYOROVAJAS SZELET

Oda vagyok minden datolyabdl késziilt édességért, igy elég gyakran kisérletezem
furabbnal furabb kombinaciokkal. Ez is egyike a tul jol sikeriilt eredményeknek &

Hozzavalok:

* 1 csomag datolya (kb. 200 g)

« Egy marék tortilla chips (igen,
komolyan, de ha ez tul bizarr,
kihagyhatod)

* 100 g étcsokoladé

* 1 ek mogyorovaj

* 1 kisebb marék aszalt voros
afonya

» 20 g piritott féldimogyoro

Elkészités:

1. A datolyat apritogépben vagy
késsel, de pici darabokra
vagjuk.

2. Sitépapirral bélelt doboz

(ételhordos) aljaba lenyomkodijuk. Akkora legyen a doboz, hogy maga a datolya kb 1

cm vastagon legyen az aljan.

Ramorzsoljuk a tortilla chipset.

Az étcsokoladét megolvasztjuk és eloszlatjuk a tetején.

Racsurgatjuk a mogyordvajat, majd megszoérjuk a mogyorodval és a vords afonyaval.

Hutében hagyjuk megdermedni.
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SOS “NASIK”

TUROS PUFFANCS

Hozzavalok:

« 150 g zsirszegény rogos turd

* 80 g zabpehelyliszt

» 2 db tojas

* Pici so

* Tokmag a tetejére

Elkészités:

1. A hozzavaldkat a tokmag
kivételével egy talba teszem és
O0sszegyurom. Igen, ez ilyen

ragacsos.

2. Gombdcokat formalok beldle,

teszem par szem tékmagot a tetejére és stitépapirra teszem.

3. 180 fokra el6melegitett sitében 20-25 perc alatt készre stitém.

MAGOS RAGCSA

Mi csak igy hivjuk egyszeriien. Vigyazz, mert abbahagyhatatlan!

Hozzavalok:

* 1 dl szezammag

* 1 dl napraforgdmag

* 1 dl tékmag

* 0,5 dl lenmag

1 dl kukorica keményit6
* 0,2 dl olivaolaj

« 2 dl forré viz

* S6

Elkészités:

1.A kimért magokat, a keményitét, a sét és az
olivaolajat egy talban 6sszekeverem.
2.Forralok 2 dl vizet és raéntom, igy is
Osszekeverem.

3.Hagyom pihenni kb. 15 percet.



o

Egy tepsi aljara sttépapirt teszek és raboritom, majd egy Ujabb sitépapirt teszek a
tetejére.

Kinyujtom olyan vékonyra, amilyenre a magok vastagsaga engedi, ez tényleg 1-2 mm.
Leveszem Ovatosan a tetejérdl a stitépapirt.

150 fokon 50-60 percig siitdm. Akkor jo, ha megpirult €s ropogos.

Hagyd kihdlni, majd térd 6ssze kicsi darabokra és mar kész is :)
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HAGYMAS TONKOLYKEKSZ

Ropogds, sos nasi, ami tokéletes alternativaja a bolti ropogtatnivaloknak.
A piritott hagyma és a magok gazdag izt adnak, k6zben pedig laktato és ragcsa
igényeket kielégito.

Hozzavalok:

» 100 g teljes ki6rlési tonkdlybuzaliszt
« 20 g piritott hagyma

« 30 g teavaj

* 1 Kkk. sttépor

* 1 kk. fokhagymapor

* 1 tk. lenmag

* 1 tk. szezammag

« 1 kk. mak

* 30-40 ml viz

¢ sO

Elkészités:

1. Alisztet a sttéporral, soval, fokhagymaporral és a
magokkal elkeverjuk.

2. A vajat megolvasztjuk, hozzaadjuk.
3. Elkezdjiuk 6sszegyurni és szakaszosan Ontjik hozza a vizet.
4. Ha 0sszeallt, korongokat formazunk beldle. A tetejét is megszoérhatjuk még magokkal.

5. Sut6papirral bélelt tepsiben 180 fokon 20 percig sutjik.




VOROSLENCSE GRISSINI

Egy ropogos, taplalo alternativa a sos ragcsak helyett.
A voréslencsének készonhetéen magasabb fehérjetartalma.

Hozzavalok:

+200 g voroslencse liszt / daralt vordslencse
2 ek olivaolaj

*70 ml viz

*1 kk. s6

1 tk. bazsalikom

1 kk. Cayenne bors (aki szereti a csipdset)

Elkészités:

1.A hozzavaldkat 6sszegyurom.

2.Kézzel rudakat sodrok beléle. Ez nem kdnnyd, mert
széttéredezik, igy a tirelmesebbek csinalhatnak

hosszabbat, az enyém inkdbb pici és tomzsi lett €&

3. Siitépapirral bélelt tepsiben 180 fokon 20 percig sitjik alsé felsé sitésen, majd 10
percig légkeverésesen.

4. Hagyjuk kihdlni.

KUKORICAS RUD

Hozzavalok:

* 1 konzerv kukorica

* 1 db tojas

* 1 ek kukorica keményité
» Fél csomag (6 g) sutépor
« S6

» Szezammag a szérashoz

Elkészités:

1. A lecsepegtetett kukoricat a tojast, a
sUtéport és a kukorica keményit6t és
soét apritdgépbe tessziik és pépesitjlk.

2. Zsakba ontjik és csikokat
nyomkodunk egy siUtépapirral bélelt
tepsibe.

3. Szezammaggal megszorjuk a tetejét.




4. 200 fokra elémelegitett sitében 20 perc alatt készre sitjlk.

CSODAS NYARAT!
v



