Indiai voroslencseleves

Hozzavalok (4 fore):

- 200 g voroslencse

- 150 g sargarépa

- 15 g voroshagyma

- 2 gerezd fokhagyma

- 50 g stiritett paradicsom
- 10 ml n6vényi olaj

- Curry fliszerkeverék, s6

Elkészités:

—

A voroshagymat €s a sargarépat megtisztitjuk €és aprora felkockazzuk.

2. NoOvényi olajon megpiritjuk a vordshagymat, majd hozzanyomjuk a fokhagymakat.

3. Miutan kicsit pirultak, hozzdadjuk a stiritett paradicsomot, a sargarépat €s a
megmosott vordslencsét.

4. Curry porral fiiszerezziik izlés szerint s6zzuk, majd vizzel felontjiik. Fedo alatt f6zziik,
amig a voroslencse €s a répa megpuhul (a vordslencse kevesebb f6zési iddt igényel, €s
el0aztatasra sincs sziikség!).

5. Friss petrezselyemmel szorva talaljuk.

Egv adag étel energia- és tapanvyagtartalma:

Energia: 220 kcal Fehérje: 13 g Zsir: 4,5 g Szénhidrat: 33,6 g

Busafilé poréhagymamartassal és siitében siilt céklas édesburgonyaval

Hozzavalok (4 fore):

Busafilé roston

- 600 g busafilé

- 10 ml n6vényi olaj
- Y citrom leve

- s0, bors

Poréhagymamartas

- 100 g péréhagyma

- 10 gteljes kidrlésii buzaliszt
- 50 ml f6z6tejszin

- s0, fehérbors

Siitoben siilt céklas édesburgonya

- 400 g cékla



- 400 g édesburgonya

- 200 ml zoldségalaplé

- 10 ml n6vényi olaj

- 80, rozmaring, kakukkfii

Elkészités:

1. Az édesburgonyat €s a céklat megtisztitjuk, nagyobb kockéakra vagjuk. Tepsire
helyezve meglocsoljuk ndvényi olajjal, fliszerezziik sdval, rozmaringgal és
kakukkfiivel. 185 fokon eldszor a céklat tegyiik be a siitdbe, majd 20 perc utan tegyiik
hozza az édesburgonyat is tovabbi 30 percre.

2. A péréhagymat felkarikdzzuk, majd egy kis vizben megpuhitjuk. Meghintjiik teljes
kidrlést liszttel, piritjuk kicsit, majd felontjiik a zoldségalaplével. Kevergessiik amig
be nem stirtisodik. fzesitsiik izlés szerint soval és fehérborssal. Végiil tejszin
hozzaadasaval érjiik el a krémes allagot.

3. A busafilé mindkét oldalat besozzuk, majd névényi olajon megpiritjuk. Az elkésziilt
filére rafacsarjuk a citromlevet.

4. Végil a filére helyezziik a martast €s az €édesburgonyas-céklas korettel talaljuk.

Egv adag étel energia- és tapanyagtartalma:

Energia: 340 kcal Fehérje: 31 g Zsir: 9,5 g Szénhidrat: 30 g



