Tavaszi medvehagyma krémleves piritott dioval

Hozzavaldk (4 személyre):

- 2 csokor friss medvehagyma
- 2 gerezd fokhagyma

- 100 g burgonya

- 150 ml f6zG6tejszin (10%)

- 15 ml névényi olaj

- 1,51z06ldségalaplé

- 30gdid

- S0, fehérbors

A burgonyat és fokhagymat pucoljuk meg, és alaposan mossuk meg a medvehagymaval egyiitt.
Apritsuk fel a fokhagymadt és a medvehagymat, majd vagjuk nagyobb kockakra a burgonyat. A
novényi olajon piritsuk meg a fokagymat, adjuk hozzd a medvehagymat majd a burgonyat, és par
perc utan ontsik fel a zéldségalaplével. Kbzepes langon kb. 25 percig f6zziik. Amig f6 a leves, késsel
kicsit apritsunk a didn, tapadasmentes serpenyGben piritsuk meg. Miutan megpuhult a burgonya,
adjuk hozza a f6z6tejszint, és egy botmixerrel turmixoljuk krémesre a levest.

A levest melegen, piritott diéval megszorva talaljuk.

Egy adag étel energia- és tapanyagtartalma:

Energia: 151 kcal
Fehérje: 3,2 g
Zsir:12,15g

Szénhidrat: 7,5 g

Rakott brokkoli

Hozzavaldk (4 személyre):

- 800 g brokkoli (megtisztitva)
- 100 g barnarizs

- 350 g sovany sertés dardlthus
- 250 ml kefir

- 200 ml tejfol (12%)

- 30 gvoroshagyma

- 15 ml névényi olaj

- 150 ml paradicsompiiré

- 10 g sdritett paradicsom

- S0, bors, 6rolt komény

Elsé lIépésként tegylik fel a barna rizst kétszeres mennyiségl vizbe f6ni. Amig f6 a rizs, apritsuk fel a
vOroshagymat és a névényi olajon piritsuk meg. Adjuk hozza a daralthust és fehéredésig piritsuk.



Miutan atpirult, adjuk hozza a siritett paradicsomot, a paradicsomplirét, ha sziikséges egy kis vizet.
Sézzuk, borsozzuk, hintsiik meg 6rolt koménymaggal. Ezalatt egy masik fazékban lobogo viz felett kb.
15 perc alatt g6z6ljik puhdra a brokkolit. A kefirt elegyitsiik tejfollel és izlés szerint sézzuk. Miutan
készre f6ttek, a dardlthusos ragut és a barna rizst alaposan keverjik 6ssze.

Amikor elkésziiltiink, egy tepsiben el6szor a rizses-daralthusos ragut simitsuk el, majd a brokkolit,
végll pedig locsoljuk meg a kefir és tejfol keverékével. Tegylk be az el6melegitett 180 fokos siitébe,
amig a teteje kicsit megpirul.

Egy adag étel energia- és tapanyagtartalma:

Energia: 420 kcal
Fehérje:30 g
Zsir: 16,6 g

Szénhidrat: 34 g



