A hét kedvence: Sajtos brokkoli fasirt
z0ldséges kolessel

Sajtos brokkoli fasirt:

(Hozzavalok 10 bélcsddés koru gyermekre)

o brokkoli 0,35 kg

o étolaj 0,05 |

o fokhagyma8¢g

o 0rolt bors 0,4 dkg
o trappistasajt7b g
o tojas1,5db

o s00,01kg

o voroshagyma b0 g
o zsemle1l,5db

o zsemlemorzsa 0,1 kg

/oldséges koles

(Hozzéavalok 10 bdlcsédés kort gyermekre)

étolaj 0,035 |
o koles 0,2 kg

O

o mexikoi vegyes zbldség 0,2 kg

o friss petrezselyemzéld 0,25 csomd

o sobg

Elkészités: A brokkolit leforrazzuk, majd alini hagyjuk.

A voroshagymat és fokhagymat nagyon apréra vagjuk. A
felapritott brokkolihoz hozzaadjuk a hagymat, fokhagymat,
reszelt sajtot. Soval, borssal fliszerezzlik, majd a vizben
aztatott kinyomkodott zsemlével jol 6sszedolgozzuk. A
masszabol gombdcokat formazunk, majd zsemlemorzsaba

forgatjuk. Kiolajozott tepsiben, 180 fokon készre sitjik.

Zsemlemorzsa helyett, aprora zuzott zabpehelybe forgatva

meg egeszsegesebb!

Elkészités: A kélest olajon megpiritjuk,

majd forro vizzel feldntve puhara paroljuk. A koles az egyik legdsibb termesztésii

Hozzaadjuk a készre parolt zoldségeket,

majd soval izesitjik.

gabonafele.



A kicsik kedvence: Paradicsomos kaposztatézelék

Paradicsomos kaposztafézelék

(Hozzéavalok 10 bélcsddés koru gyermekre)

o fejes kaposzta 1,5 kg

o kdménymag 0,05 dkg

o kristalycukor 0,15 kg

o liszt 0,1 kg

o sUritett paradicsom 0,2 kg

o voréshagyma 0,03 kg

Elkészités: A kaposztat aprora gyaluljuk, majd feltessziik féni annyi vizben, amely épp

ellepi. Séval, kimeénymaggal és egészben hagyott voroshagymaval izesitjik. A lisztbdl és
az olajbdl rantast készitiink. Hozzaadjuk a paradicsomplirét és a cukrot a kaposztahoz,

majd mikor teljesen puhara f6tt, a rantassal stritjik.

Tdlalhatiuk sdlt hussal, fasirttal esetleg hisgombdccal.

Jo étvagyat kivanunk!



