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Ertékelés kivalasztasa
Még nincs értékelve

Mérték

Nagyon egészséges és viszonylag gyorsan elkészithet? nagyszer?, izletes zoldségkoret.

Hozzavaldk a zoldségkorethez:
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2 db arasznyi cukkini

1 db nagyobb padlizsan

3-4 db lédus paradicsom

2 gerezd fokhagyma

2 ek olivaolaj

1tk so

f?szerek (bazsalikom, borsikaf?, kakukkf?, ?rélt komény izléslink szerint)

Egy nagyobb teflon labas, vagy wok aljara éntjik az olajat, és ebbe szeleteljiik az el?tte megmosott zdldségféléket.
A cukkini végeét levagjuk, deszkan felkockdzzuk. A padlizsant és paradicsomot szintén darabokra vagjuk. Ha valaki
nem szereti, szedje le el?tte a paradicsom héjat, azonban mivel nem f?zziik agyon, nem zavaroé.

A fokhagymat 6sszenyomjuk, és a soval egyiitt az edényben |év? zdldségfélékre szorjuk. Ezutan kézepes langon
kb. 10 perc alatt atpiritjuk az egészet. igy még finom roppands marad.

Hozzéavalék az ontethez:

2 dl sz6jajoghurt (pl. Soyade)

2 ek piritott szezammag

1 ek feny?mag (piritott napraforgémaggal is helyettesithet?)
1 kk ?rolt kémény

? kk s6

Mindezt 6sszekeverjik, és a zoldségkoret mellé halmozzuk. Abban az esetben, ha piritott szezammagot vettink,
végtelendl kénny? dolgunk van, ha nem, egy palacsintasit?ben kdzepes langon par perc alatt megpirithatjuk. Az

Ontet kellemes aroméjat ez adja és a kdménymag.

Ha tartalmasabbra vagyunk, f?tt barnarizzsel fogyaszthatjuk.
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Amennyiben valaki nem kedveli a padlizsant, vagy cukkinit, parolhat brokkoli, esetleg karfiol r6zsakat, zéldbabot,
vagy répat, és fogyassza azt az dntettel.

http://biobrigi.blogspot.com

DR. DRABIK JANOS

100 EVVEL TRIANON UTAN

DVD

Ajanlé
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