SHS

INTERNATIONAL

SHS International Ltd
Numil Hungary Kft
1135 Budapest, Robert Karoly krt. 82-84

CSOBENSULT BROKKOLI/KARFIOL/BURGONYA/

PATTISZON, vagy ezek keveréke

Kiss Erika dietetikus receptje (0620-8258299, kiss.erika@upcmail.hu)
6 adag

Hozzavalok:

1 evékanal olivaolaj

1 kg brokkoli

1 fej voroshagyma

300 g burgonya

2 kozepes paprika

100 g margarin

50g fehérjeszegény Loprofin kenyérpor
200 ml Ip drink tej

4 gerezd fokhagyma

2 ek. tejfol 20%-os zsirtartalmu
2db Loprofin tojaspotld por

2 kk. vegeta

morzsolt kakukkfii

csipetnyi szerecsendio

csipet bors

2 kk sO

Elkészitése:

A zoldségeket megtisztitjuk, el6fézziik, és feldaraboljuk. Olajjal kikeniink egy
tepsit, majd legalulra lerakjuk a rézsédira szedett brokkolit, burgonyat, utdna
hagymat, ¢és a tobbi zoldsegfélét. Elkészitiink egy nagyon finom un. gratin martast.
A margarint habzasig melegitjiik, majd hozzaadjuk a Loprofin kenyérport,
osszekeverjiik, és felontjiik az Ip drinkkel. Hozz4adjuk az 6sszezzott fokhagymat,
elkevert tejfolt, izesitjiilk vegetaval, és legvégén adjuk hozzd a tojaspoétld port.
Raontjiik a zoldségekre, €s siitdben aranybarndra siitjiik.

A siité héfoka: 180 °C
Stitési 1d6: 15-25 perc

Tapanvagtartalom:

mennyiség | phe (mg) fehérje (g) | szénhidrat (g) | zsir (g) |energia (kcal)
100 g 48 2,4 28 6,1 762 (127)




