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Ertékelés kivalasztasa Még nincs értékelve

Mérték

A magyar konyhaban Gjabban reneszanszat éli a feledés meriilt nyalhas — nagyon helyesen! A nyul egészséges,
husa kdnny? és fehér, elkészitési modjainak szdma igen valtozatos.

Itt egy j6 példa, hogy kit?n? raguleves készithet? bel?le a megszokott porkolt és silt mellett!
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Néhéany okos gondolat a mell?z6tt nydlhasrol: a tébbi - ismert és gyakrabban fogyasztott - hasfélékkel
0sszehasonlitva a nyulhus kedvez?bb beltartalmi értékekkel rendelkezik. Energiatartalma alacsony, ezért ajanlott
alapanyaga lehet a fogyni vagyok étrendjének. Jelent?s fehérjetartalmanak és kedvez? aminosav-0sszetételének
koszonhet?en kivaléan alkalmas a fejl?désben lév? gyermekek, illetve beteg emberek fokozott
fehérjesziikségletének biztositasara. Alacsony zsir- és koleszterintartalma, optimalis zsirsavisszetétele révén
csokkentheti az elhizas, valamint a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockézatat. Alacsony a natriumtartalma,
ezért fogyasztasa ajanlott a magas vérnyomas megel?zésére, illetve a betegség kezelésére is. Jelent?s forrdsa a B-
vitamin-csoport tagjainak. Egy adag, azaz 100 g nyulhus elfogyasztasa példaul a vérképzéshez nélkilézhetetlen
B12-vitaminbol egy egészséges feln?tt atlagos napi sziikségletet képes fedezni. Jelent?s tovabba a szervezetiink
szamara jol hasznosithaté vastartalma is, ezért idealis varandés kismamak, kisbabak, illetve vérszegény betegek
szamara. A nyul mgjdban szamottev? mennyiségben taldlhaté A-vitamin, amely antioxidans hatasa révén védi
szervezetlinket a kérnyezet karos hatasai miatt képz?d? un. szabad gytkokkel szemben; ugyanakkor a mgj
fogyasztasa - kilondsen varanddsok szamara - korlatozott mennyiségben, havonta 1-2 alkalommal ajanlott.

Tavaszi nyulleves
Hozzavalok:

1 hazinyul aprdélékja (mells? laba, bordai, has fel?li része)
1 fej voréshagyma

2 szal termetes sargarépa

1 szal termetes petrezselyem
1 gumo karalabé

3 darab kisebb burgonya

15 dkg z6ldspéarga

1 papos ek. ételkeményit?

2 dl tejfol

1 citrom leve

s6, szemes bors (sok!)

A hust megmossuk, darabokra vagjuk. A zdldségeket megtisztitjuk, azokat is feldaraboljuk. Egy nagy labasba
pakolunk a burgonya és a sparga kivételével mindent, és husleveshez hasonl6 médon, csendes forrasban tartva,
kométosan megf?zzik. Ha mar majdnem készre f?tt a his, hozzdadjuk a kockézott burgonyét. Elegend? most
megs0zni. Tovabb f?zzlk. A spéargét is feldaraboljuk, s csak a f?zés legvégén adjuk a leveshez, mert mig kiforr a
habarassal, annyi id? tokéletesen elég neki!

Az ételkeményit?t hideg vizzel, majd a tejfollel siméara keverjik, folyamatos kavargatas mellett a leveshez
csorgatjuk. Belefacsarjuk a citrom levét, és készre forraljuk.
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Tipp és trikk: a szemes borsot zarjuk teatojasba vagy kis tiilldarabba, mert a végén lehet egyenként kihalaszni!

Szerz?: 5PL
Tovabbi receptek, informacidk itt talalhatdak:

http://maxkonyhaja.blogspot.com/

http://thechefviki.blogspot.com/
http://garffyka.blogspot.com/

DR. DRABIK JANOS

100 EVVEL TRIANON UTAN

DVD

Ajanlé
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