SPARGALEVES HUSGOMBOCCAL
1 adag tartalma: 126,5 kcal, fehérje: 8,85 g, zsir: 6,6 g, szénhidrdt: 7,5 g

A zbldségeket megtisztitjuk,
az apré kockdkra vdagott
voréshagymat a
felmelegitett olajoan
atfuttatjuk, majd hozzdadjuk
a karikdkra vagoftt répdkat.

Picit piritjuk, majd jdhet bele a
frissen vagott petrezselyem és
a kockdzott karaldbé.
Osszepiritjuk, majd  izesitjok
séval, borssal  és  vizzel
felengedjuk.

A husgombdéchoz a
csirkemellet ledardljuk vagy
kutterben  felapritjuk,  igy
szinte  krémszerG  masszat
kapunk. Hozzdadunk 1 tojdst,
zsemlemorzsdt, izesitjik séval,
borssal, pici rozmaringgal,
Osszedolgozzuk, majd 10
percig pihentetjok.

Osszeallitotta:
Starkné Szabo Eszter dietetikus
www.legyenkerek.hu

Mikor a zdldségek mar
majdnem készen vannak,
akkor beletesszik a
megtisztitott és apréra vagott
spdargdt.

A huskrémbdl pici  didnyi
gombdcokat formdzunk és
mikor Ujra forrni kezd a leves,
akkor beletesszUk.

A hiusgombodcok pdr perc
mulva  felibnnek a leves
tetejére, ekkor van kész.

Frissen vdagott
petrezselyemzdlddel
meghintve, & melegen
talaljuk.

www.legyenkerek.hu

HOZZAVALOK:

(4 adaghoz)

200 g spdrga

80 g sdrgarépa

80 g fehérrépa

80 g karaldbé

1 csokor petrezselyem
1 kbzepes
voréshagyma

2 ek. napraforgdolaj
sO

bors

HUsgombéc:
80g csirkemell
1 db tojds

1 csapott ek.
zsemlemorzsa
petrezselyem
Ne)

bors
rozmaring

Az elkészités képekben:

TIPP:

A friss, illatos petrezselyem értékes C-
vitamin tartalma fozés soran nagy részben
elvész, de megdrizhetd, ha a fézés végéen
adjuk a leveshez wvagy talalaskor is

diszithetjiik vele az elkésziilt ételt.
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