Mit egyiink bojti napokon?

A szigorﬁ béjti napokra nem csak Iélekben és testben kell felkésziInlink, de bizony abban a
tekintetben is, hogy aznap mit kinaljunk a csaladnak husos ételek helyett?

A reggeli kérdése altalaban nem okoz problémat, hiszen egy kis gytimélccsel, joghurttal
kénnyen megoldhat6 az els6 étkezés. Ugyanigy j6 lehet egy pohar mizli vagy egy kis szelet
vajas kenyér.

Az ebéd mar fogésabb kérdés, hiszen fézési terviinket a bojt szellemében kell megalkotnunk.
Finom és izletes, kdnnyen elkészithetd leves példaul a tojas leves, vagy akar a tisztviseld leves.
Utobbi elkészitése is nagyon egyszer(i: a felkockazott burgonyat petrezselyemszarral sés
vizben 6sszefdzzik, mikbzben a masik edényben olajon megpiritunk egy kis buzadarat. A grizt
feldntjik a f6tt burgonyaval és levével, majd felapritott petrezselyemmel, vegetaval, borssal
izesitjik. Az egészet 6sszef6zzlk, és mar kész is a finom leves.

Féételként kinalhatunk pl. tésztaféléket, palacsintat, csaszarmorzsat, vagy zéldségkedvelSknek
pl. rAntott gombat, patisszont.

Vacsorara kivaléan megfelel pl. egy szelet vajas kenyér f6tt tojassal, sajtkrémes vagy
korézottes zsdmle, de ugyanigy finom lehet az olajos halbdl és vajbol kikevert halkrem a kenyér
tetején.

A béjti napokon sem kell tehat egyoldaluan étkezniink, de azt azért tartsuk szem elétt, hogy
ezeken a napokon nem a testi, hanem lelki taplalékunkra kell nagyobb hangsulyt fektetni!




