Tdlalds: 8 fore

El&készités: 15 perc

Elkészités:

Répasi Eszter

CUKKINI TEKERCS

Fogyasszuk a cukkinit hdmozatlanul, sotét zold héjaval egylitt, ugyanis ez a része tartalmazza a béta-karotint és a vizben nem
oldédé rostokat, melyek szerepet jatszanak sziv-és érrendszeriink egészségének fenntartdsdban, valamint csdkkentik a
daganatos megbetegedések kialakuldsanak kockdzatat.

HOZZAVALOK 1 db sdrga kaliforniai petrezselyem ALLERGENEK

1 db cukkini (kdzepes) paprika izlés sz_erlnt fr|s? Gluténmentes

180 g hazi humusz 1dbrépa bazsalikom level Laktézmentes
izlés szerint friss Tojasmentes

A cukkinit mossuk meg, majd vdagjuk félbe.

Egy hdmoz6 segitségével hosszdban vagjunk 8 csikot a cukkinibél.

Mossuk meg a répdt és a paprikat, majd vdgjuk 6ket vékony csikokra.

Kenjik meg humusszal a cukkini szeleteket, majd helyezziik rd a répdt, a paprikdt, a petrezselymet, és a bazsalikom
levelet, Ggyhogy az egyik végén kilgjon.

Tekerjuk fel a cukkinit.

Tegyuk fél 6rdra hiitébe.
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