FOZOSUL

£ adag
16 g ch’

ebbdl cukor:

Hozzavalok 4 fére ~ & < < 55g
4 db fétt tojas Z D G .‘- A
20 dkg zsenge zdldborso megfozve

10 dkg fétt kukorica (konzerv/cséves)

4-5 szal Ujhagyma re
1 dl SKYR/gorog joghurt
2-3 ek. mustar

sO

frissen 6rolt bors

1 tk. kurkumas curry-fliszer
1-1 csokor petrezselyem

Elkészités: 5-10 perc | El6fézés: 20 perc

A fott tojasokat pucoljuk meg, villaval torjuk 6ssze.

koriander Keverjluk krémesre a Skyrrel, a mustarral és a curry-vel. Séval, borssal izesitstk.
Télalathozl: Adijuk hozza a lecsopdgtetett zoldborsot és kukoricat, az apritott Ujhagymat és a finomra
zoldsegcsikok vagott zoldflszereket, keverjuk krémesre, izesitstk soval, borssal.
t.k. kenyér

) A megpucolt, felezett retket tegyiik kis edénybe. Ontsik fel annyi vizzel, amennyi ellepi,
Retekkompot: , ’ adjuk hozza az ecetet, a sét, az édesitdszert és fézzuk a retket kb. 15 perc alatt puhara,
2 csokor zsenge, apro szemu retek majd hagyjuk a lében kihUlni, Gvegezzik le.
1tk. so

1dl fehérborecet Talaljuk a krémet zoldségcsikokkal, "

1 ek. édesitészer kenyérrel és a retekkompottal. e o\ e
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