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Hozzaval ok :

200 g
250 ¢

3 gerezd
3 ek.

Elk észitése:

SHS International Ltd
Numil Hungary Kft

1135 Budapest, Rébert Karoly krt. 82-84

fehérjeszegény L opr ofin tészta

cukkini

fokhagyma

olg
SO

fliszerpaprika

bors

A fehérjeszegény Loprofin tésztét kifézzik forrd, lobogo sds, olgjos vizben, majd
lecsepegtetjik. Kozben cukkiniportoltet (természetesen barmilyen, a diétaban
fogyaszthat6 zoldséget hasznd hatunk) készitiink.
A megtisztitott lereszelt cukkinit (gomba esetében a szel etekre végott, karfiol esetében
a rozsaira szedett karfiolt) olajban megpiritott pirospaprikéval fiiszerezett hagymara
dobjuk, és puhara paroljuk. Ha megpuhult zsirjara piritjuk, azaz a fedét levéve addig
piritiuk, mig a levét elpéarologtatja. Ekkor fiiszerezzilk soval, borssal, vegetaval. Es
beletdriink 3 gerezd fokhagymat.

A kifott tésztét raontjuk, és elkeverjik, melegen tdaljuk.

Tapanyagtar talom:
mennyiség| phe (mg) | fehérje (g) | szénhidrat (g) | zsir (g) kJ (kcal)
100 g 27 0,6 82 15 1998 (476)




