Parajpiiré leves fokhagymas zabos zsemlekockaval

Hozzavaldk /1 adag:

- 8 dkg friss paraj

- 10 ml olivaolaj

- 10 gliszt

- 3 gjédozott s6

- 8 g nadcukor

- 3dltej1,5%-0s

- 8 gfokhagyma

- % db zabos zsemle

- 2 g ételizesit6 (sé mentes)
- 1-1glenmag, tékmag

Elkészités:

1. A megtisztitott és alaposan megmosott parajt olivaolajon megparoljuk fokhagymaval
2. Liszt szérdssal s(ritjuk

3. rovid ideig piritjuk

4. tejjel felengedjik

5. sdval és nadcukorral, étleizesitével izesitjiuk

6. lassan készre f6zzlk, passzirozzuk

7. piritott fokhagymas zabos zsemlekockakkal forrén talaljuk

8. piritott tok-és lenmaggal diszitjlk

Elkészitési idS: 35 p.

A friss spendt a tavasz els6 zoldségféléje, mely vastartalma miatt értékes alapanyag, tejjel
készitve kalcium tartalma is jelentés. A lenmag és a tokmag omega3-t tartalmaz, mely nek
fogyasztasa serkent6leg hat az agymikodésre és finom is. A teljes kiGrlési zabos zsemle
rostban gazdag, emésztést elGsegité tulajdonsaggal bir.



