Tdlalds: 4 fore

El6készités: 15 perc

Elkészités: 10 perc

Répasi Eszter

POREHAGYMAS-KAPIAS-ZOLDALMAS SZENDVICSKREM

A paprika és a péréhagyma C-vitamin tartalmdnak készhetéen, ez a szendvicskrém, hozzdjarul a napi C-vitamin igényiink
kielégitéséhez.

HOZZAVALOK fél db zéldalma 4 ek sz6jaszdsz Gluténmentes
1524l péréhagyma 150 ml viz 43134 ek gordg joghurt Laktozt tartalmaz
1 db kdpia paprika izlés szerint vegamix ALLERGENEK Tojdsmentes

A péréhagymat megmossuk, sotétzold részét eltdvolitjuk, majd a fehér részét megtisztitjuk, félbe vagjuk, és felkarikdzzuk.

Kb. 150 ml széjaszésszal és vegamixel izesitett vizben vizben megpdroljuk.

Az almat és a kapiat megmossuk, majd felkockdzzuk.

A péréhagymat a visszamaradt f6z6lével, valamint a joghurttal és az alma felével 6sszeturmixoljuk.

Belekeverjlk az apré kockdkra vdagott kdpidt, valamint a megmaradt almat.

Fogyasztds elétt kb. 1 érdra hiitészekrénybetessziik, hogy az izek dsszeérjenek.
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