
Csicseriborsós ragu
2 adag 45 perc

1/2 lilahagyma

1 fokhagymagerezd

1 cukkini

1/2 padlizs�n

200 g csicseribors� konzerv

olivaolaj

s�, bors

1 ek paradicsomsz�sz

200 g kock�ra v�gott paradicsom

chili, petrezselyem �zl�s szerint

 

Kapcsold be a sütőt! 

H�mozd meg �s v�gd fel a hagym�t �s a

fokhagym�t.

Majd v�gd falat m�retűre a padlizs�nt �s a

cukkinit. Szűrd le a csicseribors� lev�t.

 

Keverd össze mind a h�rom összetevőt �s az

ol�vaolaj fel�vel , tedd sütőpap�rra �s 30

percig süsd.

Közben p�roljuk meg a hagym�t, adjuk

hozz� a fokhagym�t �s a paradicsomsz�szt.

Majd a kock�ra v�gott paradicsomot is

adjuk hozz�, �zes�tsük s�val, borssal, chilivel,

petrezselyemmel. Főzzük kb 10 percig, 

V�gül keverjük össze a sütőben sült

zölds�geket a paradicsomos sz�sszal.

J� �tv�gyat hozz�!

HOZZÁVALÓK

ELKÉSZÍTÉS

A csicseribors� magas feh�rje tartalma miatt kiv�l�

v�laszt�s, ez a recept pedig magas vastartalommal

is rendelkezik, ami szint�n előnyös.

TIPP

318 kcal


