Kelchips joghurt martogatossal

Hozzavalok (1 fore):

- 150 g fodroskel

- 150 gjoghurt

- 10 ml n6vényi olaj

- 10 g parmezan

- 1 gerezd fokhagyma, s6

Készitése:

1. A fodroskelt megmossuk, majd nagyobb darabokra vagjuk.

2. Ralocsoljuk a ndvényi olajat, s6zzuk, borsozzuk, rareszeljiik a parmezant és kézzel

alaposan megkeverjiik, megmorzsoljuk a leveleket, hogy jobban felvegye az izeket.

Kiteritjiik egy tepsire, majd megszorjuk parmezannal.

150 fokos siitébe téve 15-20 perc alatt ropogosra siitjiik a leveleket.

5. A joghurtba belenyomjuk a fokhagymat €s egy csipet sot adunk hozza, majd
elkeverjiik.

6. Az elkésziilt fodros kel chipset joghurt martogatossal talaljuk.
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Egv adag étel energia- és tapanyagtartalma:

Energia: 105 kcal Fehérje: 10 g Zsir: 3,5 g Szénhidrat: 12,5 g



