Tdlalds: 4 fore

El6készités: 15 perc

Elkészités: 15 perc

Répasi Eszter

GYORS TENGER GYUMOLCSEI WOK

Gyors és izletes recept — a tenger gylimdlcsei alacsony kaldriatartalmdak, és dsvanyi anyagokban igen gazdagok. A kékusztej
egzotikus izt kdlcsonodz.

HOZZAVALOK 15 dkg kockdra vagott 1 ev6kandl olivaolaj ALLERGENEK
30 dkg vegyes tenger z0ld- és pirospaprika 1 dl dobozos kékusztej Gluténmentes
gy[]m(j[csei 10 dkg felvdgott 1 kavéskanal curry Laktdézmentes
(fagyasztott) hagyma izlés szerint S6, bors Tojdsmentes

Olvassz ki a tenger gylimélcseit egy tdnyéron a h(itében.

Forrésitsa fel a wokot, és tegye bele az olajat, majd a fagyasztott hagymadt. Amikor elkezd barnulni, tegye bele a paprikat,
és keverje meg.

Tegyen bele s6t és curryt, majd ismét keverje meg.

Hagyja kis ldngon nagyjabdl 8 percig.

Tegye bele a felolvasztott tenger gylimolcseit és a kdkusztejet.

F6zze tovabb még 5 percig fakandllal kevergetve.

Tegyen bele borsot, és szolgdlja fel melegen.
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1 Toltse le tovabbi receptjeinket
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