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AJANLO

Ildi receptkdnyveibdl egy sorozatot igertunk Neked - ime, érkezik is a kdvetkezo, a legszuperebb Ildi-féle tavaszi receptekkel!

Koszdnjuk azt a szeretetet, érdeklddest, lelkesedést, amelyet az elsd, téli receptekbdl keszult kiadvany megjelenése irant
tanusitottatok!

Bizunk benne Ildivel, hogy azodta Te is megkedvelted az uj alapanyagokat €s a hagyomanyostol itt-ott elterd elkészitési modo-
zatokat, s az egeszseges taplalkozas alappilléreit sikerult beépitened a hetkdznapokba ! S abban is, hogy minél gyakrabban
készitve e remek kis recepteket, a fogasok kozul jo néhany a Csalad kedvencéve valt.

A tavaszi kiadvanyunk ismeét 30, vadiuj, egészsegtudatos receptet tartalmaz, tematika szerint felosztva.

S hogy melyik az én kedvencem? Egyertelmuen az Angyal-torta! Hisz ezt Ildi kimondottan idei formaba hozo Pilates progra-
munk, az 5x5 napos Angyal-projekt ,tiszteletere” keszitette

Mar tortank is van, Csajok! Egyél beldle nyugodtan, utana az Angyal tornakkal letornazod ;)!

Sok szeretettel s jo szivvel ajanlom Huszar Ildiko tavaszi receptkonyvet Neked, minél gyakoribb hasznalatral A tested érzekel-
ni fogja a kuldnbséget ... T

Jo étvagyat hozza!

Szeretettel: Agi




CSIRKECOMB JOGHURTOS PANIRRAL

HOZZAVALOK

* 4 csirkecomb

* 1 doboz natur joghurt

* szaritott kapor

» fél bogre daralt mandula

» félbdgre buzacsira, zabkorpa vagy daralt lenmag
* 0, bors, fokhagyma

ELKESZITES
A csirkecombokat vagjuk ket felé, de akar ki is

filézhetjuk, hogy gyorsabban és koénnyebben
megsuljon a sutében. Soval, borssal izesitsuk.

A szaraz alapanyagokat 6sszekeverjuk.

A joghurtot dsszekeverjuk a kaporral es a zuzott
fokhagymaval. En ebbe a joghurtos ontetbe
bepacoltam afuszerezett csirkecombokat és egész
éjszakara bent hagytam a hutében. Ha erre nincs
idénk, akkor egyszeruen a csirkecombokat elészor
a kapros joghurtba, majd a mandulas keverékbe
forgassuk meg és tegyuk egy kiolajozott tepsibe.

Eldmelegitett sutében, 180 C fokon 1 dra alatt sul
meg.

EGYEB

Nem szeretem ezt a szét, de diétas csirkenek is
nevezik az igy elkészitett ,rantott csirkét’, hiszen
nem csak liszt nincs benne, de a hagyomanyos



zsirban sutés is elmarad.

Ha mar a husi ilyen alakbarat, akkor ne rontsuk el sult krumplival vagy fétt rizses korettel. Parolt zéldséggel vagy egy finom kertész
salataval is jol fogunk lakni. Ehhez valamilyen zold leveles salatat apritsunk fel. Majd gyufaszalra vagott fejes kaposztat, sargarépat,
retket és karikara vagott Gjhagymat adjunk hozza. Ontetnek olivaolajat, sot, borsot, pici almaecetet keverjiink éssze és forgassuk a
salataba.

Ha szeretnénk jo formaba lendulni a bikiniszezonra, akkor egyltnk minél tobb fehérjét és zoldseget. Terméeszetesen a jo mindsegu
olajokrol se feledkezzunk el!

Elményeim a recepttel kapcsolatban:
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