SONKAVAL TEKERT SPARGA

BURGONYAAGYON

1 adag tartalma: 482 kcal, fehérje: 27,2 g, zsir: 17,8 g,

szénhidrdat: 52,5 g

A burgonydt megtisztitjuk, és
egy tepsibe karikdzzuk. Séval,
borssal fUszerezzUk, pici vizet
ontlnk ald  és aluféliaval
letakarva kb. 30 percig sUtjok.

A spdrgdt megtisztitjuk, majd
a sonkdval kdrbetekerjuk.

A vajat felmelegitjuk,
beletesszUk a lisztet és fehér
habzdsig tovdbb melegitjik,
majd a t0zrél levéve, dllandd
keverés kozben tejjel simdra
keverjiok. Séval, izlés szerint

Osszeallitotta:

Starkné Szabd Eszter dietetikus
www.legyenkerek.hu

reszelt szerecsendidval
izesitjUk, majd lassU  1Gz6n
besUritjok.

A majdnem puha burgonya
tetejére  sorakoztatiuk a
sonkds spdrgdkat és ledntjik
a tejmdartdssal.

Tetejét megszorjuk a reszelt
sajttal és sitében szép pirosra
sOtjok.
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HOZZAVALOK:
(4 adaghoz)

800 g burgonya
500 g spdrga
200 g sonka

40 g vaj

40 g liszt

4 dl tej

60 g gouda sajf
sO

bors
szerecsendid

Az elkészités képekben:
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TIPP:
Burgonya nélkiil készitve kaloria-, és
szénhidrattartalma jelentdsen csokken:

1 adag: 310 kcal, 22,2 g fehérje, 17,5 g zsir,
15,75 g szénhidrdt
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