Tdlalds: 4 fore

El6készités: 10 perc

Elkeészités: 25 perc

Répasi Eszter

PORES KUKORICALEVES

A kukorica gazdag vizben nem oldéd6 rostokban, igy fogyasztdsdval hozzdjdrulunk rostbeviteliink néveléséhez, amely segiti a
megfelel§ emésztést.

HOZZAVALOK liszt (zoldftiszerekkel pl petrezselyemzold
400 g kukorica 15 g alacsony vasfvel ALLERGENEK
1db péréhagyma zsirtartalmi margarin helyettesithetd) Glutént tartalmaz
200 ml natdr joghurt izlés szerint s6 izlés szerint snidling Laktézt tartalmaz
2.5 ek teljes ki6rlés izlés szerint Tojasmentes

Megmossuk és felkarikdzzuk a péréhagymat.

Egy ldbasban felhevitjik a margarint.

Atfuttatjuk rajta a kukoricdt és a péréhagymat.

Adunk hozzd egy kis vizet, amin megpdroljuk.

Felontjik adagszdmnak megfeleld mennyiségi vizzel (kb 1 1) és izesitjiik a fliszerekkel.

Lisztb6l és a joghurtbél csomémentes habardst készitlink, és ha a zéldségek megpuhultak bes(ritjik a levest.

F6zziik még pdr percig, majd forrén tdlaljuk.

Zuchan
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