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ELKESZITES

Kapesold be a siitt!

Hamozd meg és vigd fel a hagymit és

fokhagymi.

Csicseriborsoés ragu

Majd vigd falat méretiire a padlizsnt és

LHH 2 adag ® 45 perc

cukkinit. Szdrd le a csicseriborsé levét.

ze mind a hirom dsszetevér és

Keverd &

olivaolaj felével , tedd siicspapir

percig siisd.

Kézben paroljuk meg a hagymit, adjuk
hozzi a fokhagymat és a paradicsomszoszt.
Majd a kockira vigott paradicsomot is

izesitsiik séval, borssal, chilivel, TS0 magas fehérje tartalma miace kivilo

adjuk hozzi
petrezselyemmel. Fézziik kb 10 percig, vilasztds, ez a recept pedig magas vastartalommal
rendelkezik, ami szintén el

ze a siitSben siile

Veégil keverjiik s

zoldségeker a paradicsomos szosszal.




