Tdlalds: 4 fore

El&készités: 15 perc

Elkészitési 35 perc

Répasi Eszter

RAKOTT SAVANYUKAPOSZTA

A savanyl kdposzta jé forrdsa a C-vitaminnak, a Bl-vitaminnak és a vizben nem oldédé élelmi rostoknak. Magas
rosttartalmdnak készénhet&en segiti emésztésiinket.

HOZZAVALOK 50 g zabkorpa izlés szerint s6 majoranna

., 1 db véréshagyma (zoldftiszerekkel ALLERGENEK
990 g savanyu 200 ml natdr joghurt helyettesithetd) )
kdposzta 10 ml olaqj izlés szerint 6rolt Glutent tartalmaz
250 g dardlt 4 gerezd fokhagyma kémeény Laktézt tartalmaz
csirkecomb izlés szerint Tojdsmentes

A hagymadkat megtisztitjuk, majd a véréshagymat felapritjuk, a fokhagymat fokhagymanyomaon datnyomjuk.

Egy kevés olajon livegesre piritjuk a hagymat, majd hozzdadjuk a dardlt hast és a fokhagymat, valamint a tébbi izesité
anyagot.

Puhdra padroljuk, ha kész levessziik a tlizrél és hozzdkeverjik a zabkorpat is.

A savanyu kdposztdat alaposan dtmossuk, lecsepegtetjik és a felét egy jénai aljdba tessziik.

Erre tesszlik a megpdrolt dardlt hist, amire pedig a kdposzta masik fele jon.

A tetejét ledntjlik a joghurttal.

220°C-os sutében, alul feltl sitve kb 25 perc alatt megsutjik.

Zuchan
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