ERISS, ZSENGE ZOLDBORSOLEVES

Hozzavalok 4 adaghoz:

32 dkg friss zéldborsé, vagy mirelit

2-3 db kisebb 0j sargarépa (kb. 10- 12 dkg), de j6 a régi vagy mirelit is
1-2 db (8-10 dkg) fehérrépa

1 kisebb db véroshagyma

1 csokor petrezselyem

1 ek repce- vagy olivaolaj (vagy zsir, kokuszzsir)

s, flszerpaprika, borsikaf(

1.5 viz

Levesbetétnek tészta, galuska, rizs, koles, bulgur,...

Elkészités:

A zoldségeket mossuk, megtisztitjuk és daraboljuk: a répat, fehérrépat kiskockdra vagy karikara, a
hagymat és a petrezselyemzoldet 2-3 ag kivételével apréra apritjuk. En mirelit darabolt
petrezselyemgyokeret hasznaltam. Egy fazékba 6ntjik az olajat, majd a sargarépat és fehérrépat, picit
sézzuk és 1-2 percig piritjuk, folyamatos keverés mellett. Emészt8rendszeri problémaknal inkabb kis
viz hozzdadasa mellett paroljuk. Mehet hozza a hagyma, 1-2 perc dinsztelés, kevergetve.
Hozzakeverjik a fliszerpaprikat és felontjik a vizzel. Mehet hozza a z6ldborso, par szal
petrezselyemzold, sézzuk, fliszerezziik a borsikaflivel. Zsenge és mirelit alapanyagoknal nem kell
hosszu f6zési id6, 10-15 perc. Ha régi a gyokérzoldség, akkor a zsenge z6ldborsot csak kb. 15 perc
f6zés utan adjuk a leveshez, és akar 5-10 perc elég is neki. Ha a tésztat is belef&zziik, akkor kb. 3-4
perccel a f6zés vége el6tt adjuk a leveshez, hogy a z6ldségek ne puhuljanak tilsagosan meg. A
galuskanak nem kell igazan f6zési id6, csak mig feljon a leves felszinére. A bulgur megpuhul a lezart
forrd levesben is. A rizsnek kell hosszabb idd, 7-8 perc, de aztatassal csokkenthetjlk. Az apritott
petrezselyemzoldet csupan talalas el6tt adjuk a leveshez.

JO ETVAGYAT KIVANUNK!



