Talalds: 4 fore
El6készités: 15 perc

Elkészités: 60 perc
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SAVANYU KAPOSZTAS EGYTALETEL

A savanyU kdposztdbél szdmtalan izletes étel készithets, de mi nem csak ezért szeretjik. Tele van vitaminokkal, és nagyon jé
hatdssal van a bélrendszerre is. Nekiink, gluténérzékenyeknek kiilondsen fontos, hogy jé dllapotban legyen a bélrendszeriink. A C-
vitamin mellett B-vitamint, niacint, karotint és dsvanyi anyagokat is tartalmaz. Nagyon alacsony a szénhidrdttartalma, gazdag
rostokban és némi fehérje is taldlhaté benne. Fogyasszuk nyersen, siitve, parolva, levesnek, rakott ételekbe, saldtdnak, vagy
készitslink bel6le igazdan laktatd, babos, hisos egytalételt.

HOZZAVALOK sonka fustolt paprika 2 db Auchan vérésbab
500 g Auchan 1db véréshagyma izlés szerint s6 konzerv
savanyikdposzta 2 gerezd fokhagyma 1 nagy csipet frissen 3 db viz vagy husleves
250 g Auchan 1 tedskanal 6rolt feketebors alaplé

pulykacomb filé pirospaprika 3 evékanadl Auchan 2 db babérlevél

250 g fustolt, fétt 1 kdvéskanadl Auchan étolaj ALLERGENEK

A hagymat tisztitsuk meg, vagjuk apré kockdkra, és dinszteljik meg az olajon.

A sonkat kockdzzuk fel, adjuk a hagymdhoz, és piritsuk pdr percig.

A pulykacombot szintén vdgjuk kockdkra, tegyiik a sonkds hagyma mellé és piritsuk fehéredésig.

A kdposztat késtoljuk meg, ha nagyon sésnak, savanytnak érezziik, mossuk 4t vizzel. Tegyik ezt is a ldbosba,
fliszerezzlk, ontsuk fel vizzel és fed§ alatt fézziik, mig a his megpuhul.

A babot sz(irjiik le, keverjik a kdposztds alaphoz és rotyogtassuk par percet.

Tdlaljuk izlés szerint tejfollel, gluténmentes kenyérrel.

Zuchan
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