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REGGELI: TAPLALO ZABKASA

Hozzavalok:

e 1 csésze Avena GoFit Aprészemii zabpehely

e 2 csésze mandulatej vagy mas novényi tej

e Friss gyumolcsok (pl. bogyds gyimolcsok, banan,
alma)

e Egy marék dié vagy magvak

e Méz vagy juharszirup izlés szerint

Elkészités:

1.Melegitsd fel a mandulatejet egy kdzepes méretl
edényben.

2.Add hozza a zabpelyhet, és kdzepes langon f6zd,
amig besUrisodik (kb. 5-7 perc).

3.Talald friss gyumolcsdkkel, didval vagy magvakkal,

és egy kis mézzel vagy juharsziruppal izesitsd.
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EBED: GLUTENMENTES ZABPELYHES SALATA

Hozzavalok:;

e 1 csésze fott quinoa

e 1/2 csésze Avena GoFit Aprészemii zabpehely
* 1 nagy marék bébispendt

e 1/2 avokado, szeletelve

e 1/2 csésze cseresznyeparadicsom, félbevagva

e 1/4 csésze reszelt sargarépa

e QOlivaolaj és citromlé ontet

Elkészités:

1.F6zd meg a quinoat az utasitasok szerint, és
hagyd kihdlni.

2.Keverd 6ssze a fétt quinoat, a gluténmentes
zabpelyhet, a bébispendtot, az avokaddt, a
paradicsomot és a sargarépat egy nagy talban.

3.Locsold meg olivaolajjal és citromlével, izlés

szerint s6zd és borsozd.
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VACSORA: ZOLDSEGES ZABPELYHES FRITTATA

Hozzavalok:

e 1 csésze Avena GoFit Aprészemii zabpehely
e 6 tojas

e 1/2 csésze mandulatej vagy mas novényi tej

e 1 piros paprika, kockazva

e 1 kis cukkini, reszelve

e 1/2 csésze spendt

e SO, bors izlés szerint

Elkészités:

1.Elémelegitsd a sutdt 180°C-ra.

2.Egy nagy talban keverd 0Ossze a tojasokat, a
mandulatejet, a st és a borsot.

3.Add hozza a gluténmentes =zabpelyhet, a
paprikat, a cukkinit és a spenaotot.

Ontsd a keveréket egy kivajazott sit6talba,
és susd 25-30 percig, amig a frittata
megszilardul és aranybarna lesz a teteje.
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RAADAS: EPERTURMIX ZABPEHELYKORPAVAL, GRANOLAVAL

Hozzavalok:;

200 g érett eper

4-5 kanal gorog joghurt / ndvényi joghurt
1 evBkanal méz / esetleg cukor

2 ev6kanal Avena GoFit Zabpehelykorpa

Tetejére:
e izlés szerint Avena GoFit Meggyes-almas Granola

Elkészités:

Tegylk a megmosott epret egy talba és
botmixer segitségével turmixoljuk pépesre.
Adjuk hozza a joghurtot, a mézet, a
zabpehelykorpat és turmixoljuk krémes
allagura.

Ontstik az elkészult turmixot poharakba,
szorjuk a tetejére granolat és mar
fogyaszthatjuk is.
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