CSIGO ZITA
EEEEEEEEEEEE






TIPP:

A FUSTOLT,
FOTT PULYKA
NEMCSAK
DIETAS, HANEM
PRAKTIKUS
VALASZTAS

IS, HISZEN
KESZTERMEK,
FOZNI NEM
SZUKSEGES.

>
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ELKESZITESI IDS:

60 PERC
ENERGIATARTALOM/ADAG:
580 KCAL
SZENHIDRATTARTALOM/ADAG:
47 G

*
P
N\,

A\ /
HOZZAVALOK (4 ADAGHOZ):
220 G BARNA RIZS
40 G UJHAGYMA
e}
8 DB TOJAS
50 G 12%-0S TEJFOL
2 EVOKANAL MUSTAR
OROLT FEKETE BORS
KEVES SNIDLING
200 G FEJES SALATA
600 G PACOLT, FUSTOLT, FOTT
PULYKA FELSOCOMB
200 G RETEK
200 G KOKTELPARADICSOM

ELKESZITES:

A barna rizst alaposan atoblitjuk,
majd bé kétszeres mennyiségu, eny-
hén sdés vizben puhdra fézzuk. Az
Ujhagymdt megtisztitjuk, felcsikozzuk,
és a rizshez keverjuk.

A tojdsokat keményre fézzUk,
majd hagyjuk teljesen kihtilni, ezutdn
megpucoljuk. Mindet évatosan ketté-
vdgjuk, a tojdssdrgdjdkat a tejfollel,

a mustdrral, valamint kevés séval és
frissen &rolt borssal krémesre tor-
juk. A krémet habzsdkba toltjuk, és
a tojdsfehérje-csénakokba nyomjuk,
a tetejuket aprdra vagott snidlinggel
diszitjuk.

A megmosott saldtdt elrendezztk
a tdnyérokon. Rdhelyezzuk a felszele-
telt pulykdt, a toltott tojdsokat, vala-
mint a megmosott, felcikkezett retket
és paradicsomot. Az Ujhagymds
rizzsel koritjuk.
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TIPP:

HA VASTAGABB
SARGAREPAT
VETTEL,
SUSD KULON
TEPSIBEN, IGY
EGYSZERUEN
TOVABB @
SUTHETED 10-15
PERCCEL, ELKESZITESI IDS:
MINT A HUST. 20 PERC + SUTESI IDO
ENERGIATARTALOM/ADAG:
587 KCAL
SZENHIDRATTARTALOM/ADAG:
56,5 G

HOZZAVALOK (4 ADAGHOZ):
600 G BARANYCOMB

(4 SZELET, CSONT NELKULI SULY,
CSONTTAL KB. 750 G)

4 EVOKANAL OLIVAOLAJ

SO, OROLT FEKETE BORS

4 GEREZD FOKHAGYMA

4 AG ROZMARING

600 G ZSENGE,

VEKONY SARGAREPA

220 G KUSZKUSZ

1NAGY CSOKOR
PETREZSELYEMZOLD

100 G SZINES

KALIFORNIAI PAPRIKA

1KIS MAREK BEBISPENOTLEVEL
(VAGY TETSZOLEGES SALATA,
SALATAKEVEREK)

KEVES CITROMLE

4 EVOKANAL RESZELT TORMA
(CSIPOS VAGY CSEMEGE)

ELKESZITES:

A hust megtisztitjuk. Az olivaolgj felét fel-
hevitjuk egy serpenydben, és a hussze-
letek mindkét oldaldra kb. 1-1 perc alatt
kérget stutunk, kozben sézzuk, borsoz-
zuk. Ezutdn dttesszuk egy sutépapirral
bélelt tepsibe a serpenydben keletkezett
zsiradékkal egyutt, megtlizkodjuk meg-
pucolt, apréra vdgott fokhagymdval, és
a tetejukre tessztk a rozmaringdgakat.

Kozben a répdkat megmossuk, meg-
pucoljuk, ésszeforgatjuk a tébbi oliva-
olgjjal, finoman megsdzzuk, és egészben
a bdrdnyszeletek mellé tesszuk a tepsi-
be. Lefedjuk alufdlidval, majd 180 °C-ra
elémelegitett sutében alufdlia alatt 30,
majd alufdlia nélkul tovdbbi kb. 10 percig
sttjuk.

A kuszkuszt tdlba szdrjuk. Felontjuk
kétszeres mennyiségU, forrdsban lévé
vizzel. Finoman megsdzzuk, dtkeverjuk,
majd lefedjuk, és 15 percig pihentetjuk.

A pihentetett kuszkuszt villdval fella-
zitjuk, és dsszekeverjuk a leszdrazott,
finomra apritott petrezselyemmel. A ka-
liforniai paprikdt megmossuk, felkockdz-
zuk, 6sszekeverjuk a bébispendttal, és
meglocsoljuk kevés citromlével.

A bdrdnysultet a répdkkal, a kuszkusz-
szal, a saldtdval és tormdval tdlaljuk.

* TOJASMENTES, LAKTOZMENTES







TIPP

A SALATABOL
A CSIPOS TORMA
ELMARADHAT,
HELYETTESITSUK
UGYANANNYI
CSEMEGE
TORMAVAL! @
ELKESZITESI IDO:
40 PERC + SUTESI IDO
ENERGIATARTALOM/ADAG:
609 KCAL
SZENHIDRATTARTALOM/ADAG:
58,9 G
HOZZAVALOK (4 ADAGHOZ):
8 DB TOJAS

500 G DARALT PULYKAHUS (KB.
7%-0S ZSIRTARTALOM)

2 GEREZD FOKHAGYMA

20 G TELJES KIORLESU
ZSEMLEMORZSA

SO, OROLT FEKETE BORS

200 G BULGUR

2 DB ALMA (KB. 300 G)

200 G GOROG JOGHURT
1EVOKANAL CSEMEGE RESZELT
TORMA

1EVOKANAL CSIPOS RESZELT
TORMA

200 G RETEK

200 G SZINES
KOKTELPARADICSOM

100 G SALATAKEVEREK

ELKESZITES:

A tojdsokat keményre fézzuk, majd
hagyjuk teljesen kihtilni, ezutdn meg-
pucoljuk. A dardlt hust keverétdlba
tesszuk, hozzdadjuk a megpucolt,
lereszelt fokhagymdt és a zsemle-
morzsdt, sézzuk, borsozzuk, majd
6sszedolgozzuk. 8 részre osztjuk,
egyesével kilapitjuk a tenyertinkben,
és belecsomagolunk mindbe 1-1 fétt
tojdst. A pépet jol radnyomkodjuk a to-
jdsokra, és sutépapirral bélelt tepsire
sorakoztatjuk. 180 °C-ra elémelegitett
stutében 30 percig sutjuk, félidében
ovatosan megforditjuk.

Kozben a bulgurt dtoblitjuk, majd
kétszeres mennyiségU, enyhén sdés
vizben puhdra fézzuk. LeszUrjuk,
hagyjuk kicsit hlni. Az almdt meg-
mossuk, felkockdzzuk, és tdlalds elétt
a bulgurhoz forgatjuk.

A joghurtot 6sszekeverjuk a kétféle
tormdval, finoman megsdzzuk. A ret-
ket és koktélparadicsomot megmos-
suk, felcikkezzuk, a saldtdt 6sszetép-
kedjuk. A kevert saldtdt a joghurtos
ontettel a tojdsok és a bulgur mellé
tdlaljuk.




