Tdlalds: 4 fore

Elokészités: 15 perc

Elkészités: 25 perc

Répasi Eszter

GOMBAPORKOLT

A gombadk jé forrdsai a B2-vitaminnak, mely vitamin szdmos élettani folyamatban szerepet jatszik (pl. fehérjeszintézis, zsir- és
szénhidrdtlebontads).

HOZZAVALOK 2 ek teljes kidrlés( liszt izlés szerint s6 ALLERGENEK

400 g csiperke gomba |z.les szerlpt (zoldﬂfuszerekkel pt Glutént tartalmaz

1 fej voréshagyma pirospaprika vasfivel Laktézt tartalmaz

200 ml gbrég joghurt izlés szerint 6rolt helyettesithetd) Tojdsmentes
fekete bors 8 mlolaj

A hagymat megtisztitjuk és felkockdzzuk.

A gombdt alapossan megmossuk, meghdmozzuk és felszeleteljiik.

Egy ldbasban olajat hevitlink, majd ezen livegesre piritjuk a hagymat.

A tlizr6l lehlzva megszorjuk pirospaprikdval, és éntiink ald egy kis vizet, hogy ne kapjon oda.

A tlizre visszatessziik és hozzdadjuk a gombat.

Ontiink rd kb 1,5 dl vizet, és fed6 alatt puhdra fézziik.

A lisztet csomdmentesre keverjiik a gérég joghurttal és egy kevés vizzel.

Ha a gomba megpuhult és elfétte a levét, a joghurtos habardssal sdritjik.

Melegen, teljeski6rlési liszthél késziilt nokedlival tdlaljuk.

Zuchan
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