10 gyors, inyenc recept:

Egészséges, valtozatos és finom ételek. Husos, vega és halas fogasok egyarant.
Mindegyik recept elkészithetd 30 perc alatt.

1. Citromos-fokhagymas csirkemell siilt z6ldségekkel:

Hozzavalok (2 adag):

2 csirkemellfilé

2 ek olivaolaj

1 citrom leve és reszelt héja

2 gerezd fokhagyma

1 répa, Y2 cukkini, ¥2 kaliforniai paprika

s0, bors, rozmaring

Elkészités:

A csirkemellet sézd, borsozd, és locsold meg a citromlével. A fokhagymat és
rozmaringot apritsd, majd keverd el az olivaolajjal, ezzel kend be a hust. 200°C-on susd
kb. 20 percig. Kdzben a zoldségeket szeleteld fel, locsold meg kevés olajjal, és slisd
egyutt a csirkével.

2. Tejszines-gombas tagliatelle:

Hozzavalok:

200 g tagliatelle



250 g csiperke gomba
1 kis fej hagyma

150 ml f6z6tejszin

1 ek vaj, 1 ek olivaolaj

s0, bors, petrezselyem

Elkészités:

A tésztat f6zd meg. Kozben a hagymat és gombat piritsd vaj—olaj keverékén, majd ontsd
fel a tejszinnel. Sé6zd, borsozd, és f6zd, amig bes(rl(isodik. Forron forgasd bele a tésztat,
szord meg petrezselyemmel.

3. Fetasajtos quinoa salata:

Hozzavalok:

100 g quinoa

Y2 kigyéuborka, 2 paprika, ¥z lilahagyma
50 g feta

1 ek olivaolaj, 1 tk citromlé

s0, bors, oregadnd

Elkészités:

A quinoat f6zd puhara, majd hitsd ki. A zoldségeket vagd apréra, morzsold ra a fetat, és
ontsd le olajjal, citromlével.

4. Mediterran lecso tojassal:

Hozzavalok:



1 fej hagyma, 1 gerezd fokhagyma
1 piros és 1 sarga paprika

2 paradicsom

2 tojas

1 ek olivaolaj, bazsalikom, s6, bors

Elkészités:

A hagymat piritsd Uvegesre, majd add hozza a paprikakat és paradicsomot. Parold 10
percig, fliszerezd, majd Usd bele a tojasokat. Fedd le, és hagyd, hogy a tojas
megdermedjen.

5. Marokkai fliszeres csicseriborsé-ragu:

Hozzavalok:

1 konzerv csicseriborso

Y2 fej voroshagyma, 1 gerezd fokhagyma
Y2 konzerv paradicsom

1 tk 6rolt komény, Y2 tk fahéj, csipet chili

1 ek olivaolaj, s6, petrezselyem

Elkészités:

A hagymat és fokhagymat piritsd meg, add hozza a fliszereket, majd a csicseriborsét és
paradicsomot. F6zd 15 percig, amig s(r0 lesz.

6. Tepsis édesburgonya rozmaringgal:

Hozzavalok:



2 kozepes édesburgonya
1 ek olivaolaj

s0, bors, rozmaring, fokhagymapor

Elkészités:

A burgonyat vagd gerezdekre, fliszerezd meg, locsold meg olivaolajjal, és slisd 200°C-on
25-30 percig, amig ropogos.

7. Lazacos spenotos rizotto:

Hozzavalok:

100 g rizotto rizs

1 kis hagyma, 1 gerezd fokhagyma
400 mlalaplé

50 g fustolt lazac

2 marék friss spenot

1 ek vaj, 1 ek parmezan

Elkészités:

A hagymat vajon piritsd, add hozza a rizst, majd fokozatosan adagold hozza az alaplevet.
Amikor a rizs krémes, keverd bele a spendtot, lazacot és parmezant.

8. Koékusztejes curry zoldségekkel:

Hozzavalok:

1 sargarépa, 2 cukkini, 2 paprika



200 ml kékusztej
1tk curry paszta

1 gerezd fokhagyma, olaj, s6, bors

Elkészités:

A zoldségeket piritsd meg, add hozza a curry pasztat, majd 6ntsd fel a kokusztejjel.
Parold 10 percig, amig sur( lesz.

9. Spenodtos-fetas csirkemell:

Hozzavalok:

2 csirkemell

50 g feta

1 marék friss spendét
1 gerezd fokhagyma

s0, bors, olivaolaj

Elkészités:

A csirkemell kdzepébe vagj zsebet, és toltsd meg a spendttal és fetaval. S6zd, borsozd,
majd susd olivaolajon 10 percig oldalanként.

10. Zabos-csokis keksz:

Hozzavaldk:
100 g zabpehely

1 banan



30 g étcsokidarab

1 ek méz, 1 ek olaj

Elkészités:

A banant tord 0ssze, keverd el a zabpehellyel, csokival és mézzel. Formazz kis halmokat,
és susd 180°C-on 15 percig.



