Télalds: 4 fore

El6készités: 20 perc

Elkészités: 35 perc

RépasiEszter

RAKOTT KEL

A kelkdposzta a kdposztafélék csalddjdba tartozé zéldség, j6 forrdsa a a Bl-, a B2-, és a K-vitaminnak, valamint a luteinnek. A
lutein egy antioxiddns hatdsd anyag, mely kiléndsen a szemiinkre hat jétékonyan. Megfeleld bevitelével csdkkenthetd a
szlirkehdlyog kialakuldsdnak veszélye.

HOZZAVALOK 1 fej véroshagyma izlés szerint vegamix izlés szerint 6rolt
1 db kdzepes méret(i 4 gerezd fokhagyma izlés szerint Bors f(]szerkérrlény
kelkdposzta 250 ml gérog joghurt izlés szerint ALLERGENEK
400 g daralt izlés szerint s6 fliszerpaprika Gluténmentes
pulykahus (zoldfliszerekkel izlés szerint Laktézt tartalmaz
200 g barna rizs helyettesithetd) majoranna Tojasmentes

A kelkdaposztat alaposan megmossuk, eltdvolitjuk a torzsdjét és csikokra végjuk.

Hideg, séval, borssal, majoranndval, fliszerkdménnyel izesitett vizben puhdra fézzuk.

A hagymat és a fokhagymadt meghdmozzuk, majd felkockdzzuk, illetve attorjik.

Egy ldbasban kevés olajat felhevitiink, és azon dinszteljik meg a hagymat, majd hozzdadjuk a fokhagymat, kicsivel
késébb pedig a dardlt hist is.

ftzesitjiik séval, borssal, fliszerpaprikdval és jél megpiritjuk a hust.

Kevés vizet alddntve puhdra f6zzik a hist. (Ragu éllaglinak kell lennie.)

Ekdzben a barna rizst is megfézziik.

Ha a rizs is kész, 6sszekeverjik a raguval.

Zuchan



A joghurtot fliszerezziik a leirdsban felsorolt fliszerekkel, majd adunk beléle 2 ek-val a raguhoz.

Egy jénait minimdlis mennyiségi olajjal kikentink, majd erre fektetjlik ré a kelkdposzta felét.

Ennek a tetejére jon a ragu fele, majd a joghurt fele.

A tetejét a megmaradt kdposztdval, valamint a tejféllel zarjuk.
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