Tdlalas: 4 fore

El&készités: 15 perc

Elkészités: 30 perc

Répasi Eszter
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TARKONYOS CSIRKERAGU LEVES

Egy tapldlé és laktatd leves, melyben a csirkehUs és a sok zéldség remekul kiegésziti egymdst. Gazdagon tartalmaz teljesértékd
fehérjét, vitaminokat és dsvdanyi anyagokat.

HOZZAVALOK 200 g gomba 2 gerezd fokhagyma petrezselyem

400 g csirkemell 150 g ?6ldborsé ?zle:s szer?nt v?gamix izlés szerint térkony
) B 1db citrom leve izlés szerint s6 ALLERGENEK

4db sdrgarépa 200 ml 8 %-os (z6\dftiszerekkel

3 db fehérrépa f6z6tejszin helyettesithetd) Glutént tartalmaz

1db v6réshagyma 1 ek teljes kidrlésii liszt izlés szerint Bors Laktozt tartalmaz

fél db karaldbé 10 ml olaj izlés szerint Tojdsmentes

Az olajat egy nagy ldbasban felhevitjiik, majd ezen pdroljuk Givegesre az el6z6leg megtisztitott, felkockdzott hagymat.

A zoldségeket és a hdst megmossuk, megtisztitjuk, majd felapritjuk.

A hagymadra radobjuk a csirkehust és fehéredésig piritjuk, ekkor hozzdadjuk a zoldségeket is, a gomba és a zéldborso
kivételével.

Adagszadmnak megfelel§ vizzel feldntjik, majd izesitjik a séval, a borssal, a fokhagymaval, a vegmixxel és a tdrkonnyal.

F6zziik, amig minden félig megpuhul. Ekkor hozzdadjuk a gombdt és a zéldborsét.

Mindent puhdra fézlink.

A tejszint csomémentesre keverjik a liszttel, majd lassan a leveshez csurgatjuk.

Pédr perc alatt 6sszeforraljuk a levest.

Zuchan



° izlés szerint izesitjiik a citrom kifacsart levével.
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