Tdlalds: 4 fore

El6készités: 10 perc

Elkészités: 15 perc

Répasi Eszter

PADLIZSANKREM

A padlizsdn j6 forrdsa a vizben old6dé rostoknak, melyek hozzdjérulnak az étkezési utdn vércukor emelkedés mérskléséhez.

HOZZAVALOK 1-2 gerezd fokhagyma (zoldftiszerekkel pl ALLERGENEK
1db padlizsdn .80’ml kef.ir vasfivel o Gluténmentes
20 ml oliva olaj |zle§ szerint .hel’yettes‘|theto) Laktézt tartalmaz
fél db fej voroshagyma majoranna izlés szerint Bors Tojdsmentes

izlés szerint s6 fél db citrom leve

A padlizsdnt mossuk meg, majd vagjuk félbe.

A vdgott felével lefelé forditva tegylk egy kiolajazott tepsibe.

Siisstik 200°C-on, amig a hisa megpuhul.

A padlizsan hisat kaparjuk ki a héjabol.

Adjuk hozzd az oliva olajat, a kefirt, a voréshagymdt és a fokhagymat és keverjiik krémesre.

[zesitsiik séval, borssal, majorannéval és citromlével.

Evés el6tt tegyiik hiitébe egy 6rdra, hogy 6sszeérjenek az izek.

(=] gz [m]
' Toltse le tovabbi receptjeinket
az auchan.hu/receptek oldalrél!
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