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Hozzavaldk 2 fére:

40 dkg mirelit zoldbab

10 dkg burgonya

fél fej voréshagyma

1 gerezd fokhagyma

1 kis pohar kefir vagy natur joghurt vagy 12 %-os tejfol

2 EK liszt

1 mokkaskanal pirospaprika

1 tedskanal olaj

izlés szerint so, borsikaf(i, babérlevél, friss gyombér, kurkuma

Elkészités:

A zoldségeket mossuk és tisztitjuk, a burgonyat kockdra vagjuk, a hagymat apritjuk, a fokhagymat
majd reszeljiik. Az olajon a hagymat pici séval, vizzel megdinszteljiik, majd hozzdkeverjik a
pirospaprikat. Mehet bele a burgonya és a zéldbab, felontjik annyi vizzel, hogy épp ellepje, sézzuk,
flszerezziik. Forrastdl szamitva, takaréklangon kb. 15-20 percig f6zzik, mig félpuhak lesznek a
z6ldségek. A lisztb6l, joghurtbdl habarast készitiink, a f6z61ébdl kanalanként hozzdadva atmelegitjuk,
majd sirithetjiik a fézelékiinket. Ezutan reszeljiik bele a fokhagymat. Ujraforrastdl f6zziik még kb. 5
percig, kdstoljuk kdzben és izesitsiik, ha szlikséges.
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Hozzavaldk 2 fbre:

40 dkg mirelit zoldbab

10 dkg burgonya

1 kis pohar kefir vagy natur joghurt vagy 12 %-os tejfol
2 EK liszt

1 mokkdskanal pirospaprika

1 teaskanal olaj

izlés szerint so, borsikaf(i, babérlevél, friss gydmbér, kurkuma

Elkészités:

A burgonyat mossuk, tisztitjuk, és kockara vagjuk. Az olajat picit megmelegitem, majd hozzdkeverem
a pirospaprikat. Mehet bele a burgonya és a z6ldbab, felontjik annyi vizzel, hogy épp ellepje, sdzzuk,
flszerezzlik. Forrastdl szamitva, takaréklangon kb. 15-20 percig f6zzik, mig félpuhak lesznek a
z6ldségek. A lisztb6l, joghurtbdl habarast készitiink, a f6z61ébdl kanalanként hozzdadva atmelegitjuk,
majd sirithetjiik a fézelékiinket. Ujraforrastdl f6zziik még kb. 5 percig, kdstoljuk kdzben és izesitsiik,
ha szlikséges.



ZOLDBABFOZELEK 3.
Hozzavaldk 2 fore:

40 dkg mirelit z6ldbab

10 dkg burgonya

fél fej voréshagyma

1 gerezd fokhagyma

1 dl mandula ital

2 EK zabpehely

1 mokkaskanal pirospaprika
1 tedskanal SlimFlash olaj

1 kiskanal mustar

izlés szerint so, petrezselyemzold, borsikaf(, babérlevél, friss gyombér, kurkuma

Elkészités:

A z6ldségeket mossuk és tisztitjuk, a burgonyat kockara végjuk, a hagymat apritjuk, a fokhagymat
majd reszeljiik, a petrezselyemzoldet is apritjuk. A mandulaitalba bedztatjuk a zabpelyhet. Az olajon a
hagymat pici séval, vizzel megdinszteljik, majd hozzakeverjik a pirospaprikat. Mehet bele a burgonya
és a zOldbab, felontjiik annyi vizzel, hogy épp ellepje, sézzuk, fliszerezzik. Forrastdl szamitva,
takaréklangon kb. 15-20 percig f6zzlik, mig félpuhdak lesznek a z6ldségek. A beaztatott zabpelyhet
hozzékeverjlk a f6zelékalaphoz, belereszeljiik a fokhagymat, és izesitjiuk a mustarral. Ezutan kb. 7-10
percig takaréklangon f6zzuk, kozben késtoljuk, és izesitslk, ha sziikséges. A legvégén szorjuk ra a
petrezselyemzoldet, mar nem f6zzik tovabb.

Az 1. és 3. valtozatot egy edénybe raktam fel, csak a habaras el6tt valasztottam ketté. Az 1. és 2.
valtozatnal pedig a habaras volt ugyanaz, egylitt készitve. Amit lehet, készitsiik egyiitt, hogy kevesebb
munkank legyen ,tobbféle igény” esetén is.



