Tdlalds: 4 fore

Elokészités: 15 perc

Elkészités: 20 perc

Répasi Eszter

SZINES PAPRIKAVAL PAROLT PULYKAMELL

Ha hidsokat z6ldségek hozzdaddsdval sitjik, f6zzik, akkor elegendd lehet kevesebb sé és fliszer hozzdaddsa az ételhez, mellyel
csokenthetjik ndtrium bevitellinket, mely tébbek k6z6tt a magas vérnyomds kialakuldsdban is nagy szerepet jatszik.

HOZZAVALOK 1db z8ld kaliforniai izlés szerint s6 ALLERGENEK

500 g pulykamell poprik‘a o (zéldf(jsz?rekliel Gluténmentes

1db véréshagyma 1db F)lros kaliforniai 'he{yettes‘ltheto) Laktézmentes

2 gerezd fokhagyma paprika izlés szerint Tojdsmentes
10 ml étolaj petrezselyem

A pulykamellet megmossuk és megtisztitjuk, majd felkockdzzuk.

A paprikdkat szintén megmossuk és felkockdzzuk, a fokhagymat és a véréoshagymat véréshagymat meghdmozzuk majd
ezt is felkockazzuk.

Egy wokban az étolajat felmelegitjik, majd dtfuttatjuk rajta a véréshagymat és a fokhagymanyomén dtnyomott
fokhagymat.

A hagymadra raddobjuk a pulykemellet és megpiritjuk.

Kevés vizet alddntiink, és hozzdadjuk a paprikat.

Séval és petrezselyemmel izesitjik.

Addig pdroljuk, hogy a paprika még ropogjon egy kicsit.

Ha kész piritsuk zsirjara.

Zuchan
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