™




0GX
OMLETT

tojas

kandl reszelt parmezan sajt
tedskandl kdkuszolaj

T kanal felkockdzott hagyma
1/4 csésze friss gomba

1/2 csésze spenot

50 és bors
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.Torjon fel 2 tojast egy kis keverdtalba. Egy villaval
Gvatosan verje fel, mig a tojasok 6ssze nem keverednek.
Adjon hozzd az 1 kanél parmezén sajtot, majd adjon
hozzd izlés szerint sot és borsot. Tegye félre.

2. Hevitsen fel 1 kandl kékuszolajat egy
leragaddsmentes serpenyében kozepes langon;
f6zze és keverje a Va csésze friss gombat és az 1 kandl
felkockdzott hagymat, mig meg nem puhulnak,
kordilbelil 4-5 percig.

3. Adjon hozzé > csésze spenétot; fézze, mig a
spendt dsszeesik, koriilbeltil 3-4 percig.

4. Toltse bele a tojasmasszat; mozgassa a serpenyct a
tojasmassza egyenletes eloszlaséhoz. Stisse addig,
amig a tojas félig dtstil, majd hajtsa be kozépen, és
hagyja, hogy a tojés teljesen megstiljon (koriilbelil
5-10 perc)

5. Cstisztassa ki az omlettet a serpeny6bél egy tanyérra.



ZOLD ’
CSIRKEMELL SALATA

Leveles zoldségek izlés szerint

kis méret(i paradicsom

kanal feta- vagy kecskesajt

kanal olivaolaj

z6ldcitrom vagy citrom

kanal napraforgémag vagy tékmag
grillezett csirkemell

szelet avokddo

50 és bors

W — —/ N —

1. Tegyen izlés szerint két marék leveles zoldséget
(spendt, kelkaposzta stb.) egy talba.

2. Adja hozzé a darabokra végott 1 kis méretdi
paradicsomot.

3. Adja hozzéd a 2 kanal feta- vagy kecskesajtot.

4. Adja hozzé a darabokra 1 vdgott grillezett
csirkemellet.

5. Adja hozzad az 1 kandl napraforgdmagot vagy
tokmagot.

6. Adja hozzé a 3 szelet avokddot.

7. Ontsén a tlba 1 kandl olivaolajat és adjon hozzd
fél zoldcitromot vagy citromot.

8. Adjon hozza sot és borsot izlés szerint.

9. Alaposan keverje 6ssze, majd talalja.




ROZMARINGOS ES

CITROMOS
SULT LAZAC

2 lazacfilé
3 d4g rozmaring
1 citrom
olivaolaj
s6 és bors

1. Melegitse a siitdt 200 Celsius-fokra.

2. Szeleteljen fel egy fél citromot, és helyezze el a
szeleteket egy siitéedényben, hogy ezek egy réteget
alkossanak. Tovabbi rétegnek helyezzen el 2 rozmaring
4gat, majd ennek a tetejére helyezze a lazacfiléket.
Adjon hozza st és borsot izlés szerint. A tovabbi
rozmaring dgakat helyezze a filékre, majd az egész
tetejére tegye fel a megmaradt citromszeleteket. Hintse
meg olivaolajjal.

3. Siisse 20 percig az elémelegitett stitében, vagy mig
a hal kénnyedén étszarhato egy villaval.




BALZSAMECETES,

GRILLEZETT
CAPRESE CSIRKE

4 személy szémdra

112 csésze olivaola

1/4  csésze balzsamecet

1 fokhagymagerezd

1172 kandl méz

1 kandl dijoni mustdr
kicsontozott, b6r nélkiili csirkemell
szelet mozzarella sajt

szelet paradicsom

friss bazsalikom
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1. Keverje dssze az 1/2 csésze olivaolajat, a 1/4 csésze
balzsamecetet, az 1 kinyomott fokhagymagerezdet,
a1 1/2 kandl mézet és az 1 kandl dijoni mustart, majd dntse
ezt a4 kicsontozott, bér nélkiili csirkemellre. A csirkehdst
hagyja a pacban és a hitdben dlini legalabb 2 6ran keresztiil.

2. Hevitse fel a grillt kozepes héfokra. Grillezze
a csirkemelleket oldalanként 4 percig. Forditsa meg
a csirkemellet, és adjon hozzé két szelet mozzarella
sajtot, majd erre helyezzen két szelet paradicsomot.
Grillezze tovabbi 4 percig, vagy amig teljesen megsiil.

3. Amint megsiilt, vegye le a csirkehust a grillrél. Adjon
hozzé friss bazsalikomot, és szorja meg a csirkemell

darabokat balzsamos dntettel.

4.Talalja, majd fogyassza egészséggel!




