Ebéd
Edesburgonya gnocchi tejszines gombamartassal
Almas-vaniliapudingos palacsinta

Edesburgonya gnocchi tejszines gombamartassal

Hozzavalok (4 fore):

e 25 dkg édesburgonya (fott, attort)

e 10 dkg buzaliszt

e 10 dkg teljes kidrlésti liszt

e 1 dbtojas

e 30, bors

1. A batatat megtisztitjuk, nagyobb darabokra vagjuk, majd s6s vizbe puhara f6zziik

2. A megf6tt, attort langyos batatahoz hozzaadjuk a tojast, a lisztet, izlés szerint s6zzuk
¢s borsozzuk, majd egynemi tésztava gyurjuk.

3. A tésztat harmadoljuk, és rudakka nyujtjuk.

4. Ujjnyi széles szeletekre vagjuk, egy villat beliszteziink, €s a kis gnocchikat végig
sodorjuk rajta, hogy mélyedés keletkezzen.

5. Forrd, sos vizben kifézziik. Egyszerre ne tegylink sokat a vizbe, hogy legyen helyiik
foni. Ha feljott a viz felszinére, kiszedhetd. Par perc alatt megfo!

Tejszines gombamartas

Hozzavalok (4 fore):

e 25 dkg csiperkegomba

1,5 dl viz

1,5 dl f8z6tejszin

10 ml n6vényi olaj

15 g péréhagyma

s0, bors, zsalya, rozmaring, kakukkfti

—

A gombat megtisztitjuk, ¢és kisebb darabokra vagjuk.

2. Egy serpenydben kevés olajon megpiritjuk az aprora vagott poréhagymat. Hozzéadjuk
a gombat, 1-2 percig siitjiik, megszorjuk zoldfiiszerekkel, s6zzuk, borsozzuk.

3. A gomba engedni fog egy kis levet, abban paroljuk kb. 10 percig, lefedve.

4. Ezutan hozzamelegitjiik a tejszint, és dsszeforraljuk. Ha nem talaljuk elég szoszosnak,
a gnocchi f6z6vizébdl adhatunk hozza.



5. Az elkésziilt gnocchira Ontsiik ra a gombamartast €s talaljuk friss zoldfiiszerekkel
megszorva.

Egov adag étel energia- és tdpanvyagtartalma:

Energia: 351 kcal
Fehérje: 13,7 g
Zsir: 10,6 g

Szénhidrat: 50 g

Almas-vaniliapudingos palacsinta

Hozzavaldk (~10 db palacsintahoz):

Palacsinta
e 10 dkg grahamliszt
10 dkg buzafinomliszt
2 dl tej (1,5%)
5 ml névényi olaj
2 db tojas
5 g cukor
szddaviz szlikség szerint

1. A kétfajta lisztbdl, tejbol, tojasbol, cukorbol, csipetnyi sdval, olajjal €s sziikség
szerinti mennyiségll szodavizzel palacsinta tésztat készitiink.
2. Teflon serpenyOben mérsékelt tliznél vilagos palacsintdkat siitiink beldle.

Almatoltelék

e 25 dkg alma (~ 3 kozepes db)
e fah¢j
e citromlé

1. Az almékat megmossuk, nagylyuku reszeldn lereszeljiik.
2. A lereszelt almat izlés szerint fahéjjal megszorjuk és citromlevet adunk hozza
Vaniliapuding
e 350 mltej

e 25 gpudingpor
e 10 gcukor



1. A pudingport és a cukrot keverjiik 6ssze, majd lassan ontsiik hozza a tejet és
keverjiik csomOmentesre

2. Lassu tlizon fézziink beldle stirti pudingot
Tegylik félre, hogy kihiiljon

4. Végiil toltsiik meg az almas toltelékkel a palacsintat, hajtogassuk Ossze és Ontsiik
le vaniliapudinggal.

Ezt a desszertet érdemes inkabb uzsonnara iddziteni, hiszen az édesburgonya gnocchi
tejszines gombamartassal sokak szamara elegendd ebédre egy leves kiséretében.
Természetesen az almds palacsinta vaniliapuding nélkiil is tokéletes.

Egv adag (~ 1 palacsinta) energia- és tdpanyagtartalma:

Energia: 195,7 kcal
Fehérje: 7,6 g
Zsir: 3,8 g

Szénhidrat: 34 g



