Receptek

Menii javaslatok - Ebédre

Hideg uborkaleves

Sargabarackos csirkemell petrezselymes ujburgonyaval

Hideg uborkaleves

- 2 db nagyobb kigyouborka
- 2,5dl kefir

- 1 szal ujhagyma

- 1 evOkanal fehérborecet

- 2-3 db friss bazsalikomlevél
- izlés szerint bors, kevés s

- 100 g napraforgomag

A kigyouborkékat ¢s az ujhagymat alaposan megmossuk, nagyobb darabokra vagjuk és
turmixgépbe tessziik. Raontjiik a kefirt, izesitslik sdval, borssal, ecettel és a
bazsalikomlevelekkel. Turmixoljuk 6ssze. Vizet izlé€s szerint adhatunk még hozza a megfeleld
stirliség eléréséhez. Miutan elkésziilt par orara tegyiik hiitdbe, hogy jol lehiiljon.

A napraforgdémagot egy tapadasmentes serpenyoben megpiritjuk.

Télalaskor a a piritott napraforgdmagot a leves tetejére szorjuk ra.

Egv adag étel energia- és tdpanvagtartalma:

Energia: 214,7 kcal
Fehérje: 8,8 g
Zsir: 14 g

Szénhidrat: 10,8 g

Sargabarackos csirkemell petrezselymes Gjburgonyaval

Hozzavaldk (4 fore):

- 400 g csirkemell
- 4 db sargabarack



- 2 dl krémes joghurt

- 20 gvaj

- kevés so

- izlés szerint citromlé

- izlés szerint szerecsendiod

- 800 gujburgonya
- izlés szerint petrezselyem, kevés so
- 2 evlOkanal olivaolaj

A szeletekre vagott csirkemellet még siités eldtt fliszerezziik szerecsendioval €s soval. A
felmelegitett serpenyOben a vaj felén elkezdjiik siitni a hust. Amikor mar majdnem készre
siilt, hozzaadjuk a megtisztitott, kockara vagy félbe vagott barackokat, é¢s hozzaadjuk a vaj
masik felét. Miutan a barackok is megpirultak kicsit, radntjiik a joghurtot, és hozzdadjuk a
citromlevet.

Az ujburgonyat az eldkészités soran meghamozni nem sziikséges, elég, ha vizben alaposan
megdorzsoljiik, igy a vékony héjat el tudjuk tavolitani. Felkockazzuk, tepsibe teritjiik,
meglocsoljuk kevés olivaolajjal, s6zzuk, radszorjuk az aprora vagott petrezselymzoldet, jol
osszekeverjiik. 200 fokra elémelegitett siitdbe tessziik nagyjabol 20 percre, amig aranybarnara
stil.

Egv adag étel energia- és tdpanvyagtartalma:

Energia: 411 kcal
Fehérje: 29 g
Zsir: 12 g

Szénhidrat: 42 g



