Tdlalds: 4 fore

ElSkészités: 12 perc

Elkészités: 15 perc

Répasi Eszter

CUKKINIS PULYKATOKANY

Fontos, hogy a cukkinit hdmozatlanul tegyiik az ételbe, ugyanis igaz a mondds, miszerint "a héjdban van a vitamin." A cukkini
héja értékes béta-karotint és vizben nem oldédé élelmi rostokat tartalmaz.

HOZZAVALOK 1db véréshagyma izlés szerint s izlés szerint kakukkfd
400 g pulykamell vagy 19 ml ét_OlGJ' vagy (z6ldfiiszerekkel ALLERGENEK
comb olivaolaj helyettesithetd) Gluténmentes
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1 kdzepes darab 200 mL12 %-os tejfél izlés szerint Bors Laktézt tartalmaz

cukkini izlés szerint rozmaring Tojasmentes

A pulykamellet megmossuk és megtisztitjuk, majd tokdnyra vdgjuk.

A cukkinit mossuk meg, majd hosszdban vdagjuk négybe és szeleteljiik fel a negyedeket.

A voréshagymat hdmozzuk meg, majd vagjuk apré kockdkra.

Egy nagy serpenyé&ben hevitsiik fel az olajat, majd slisstik rajta Gvegesre a hagymdt.

Egy masik serpeny&ben piritsuk meg kicsit a cukkinit.

A hagymahoz adjuk hozzé a pulykamellet és piritsuk jol &ssze.

Ha a pulykamell megsilt adjuk hozzd a cukkinit.

{zesitsiik a fliszrekkel.

Majd végiil adjuk hozza a tejfolt és forraljuk 6ssze az ételt.

Zuchan



e Koretként jolillik hozzd a serpenyében, kevés olajon megsiitdtt burgonya egy kevés rozmaringgal meghintve.
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