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A blogomon siitik vannak tébbnyire, de arra gondoltam,ehhez a "f?zz az egészségedért" kampanyhoz egy ételt
készitek inkabb. Ugyanugy gyors is és konny? is.

Hozzéavalok:

50 dkg durum makaréni tészta,

50 dkg gomba(csiperke),

1 kdzepes vordshagyma,

4,5 dl (light ) tejfol,

4 tojas,

4-5 db piros(kapia,kaliforniai) paprika,
izlés szerint s6,bors,

20 dkg sajt

Az elkészitéséhez el?szor a gombat megtisztitjuk és elszeljik. Kis olajon az apréra vagott hagymat Givegesre
paroljuk, majd a gombat is hozzarakjuk, megsutjuk.

A tésztat is megf?zzik hozza. Amig elkészlilnek felkockdzzuk a piros szin? paprikéat. A tojas sargékat kikeverjuk a
tejféllel, s kilon felverjuk egy kis soval a tojasfehérjéket is.

Egybekeverjik a kdzben megsiilt gombat a tojasos tejfollel, paprikaval, megf?tt tésztaval, s a legvégén a felvert
fehérjével. Ha tartalmasabbra szeretnénk , felkockazott pulykasonkat tehettink bele, mert illik hozz4. Tetejére sajtot
reszeliink, s kbzepes h?fokon kb.40 perc alatt készre sitjik. Az el?készitéssel egyitt kb. egy oOra alatt készen van.
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Szerz?: Andi-cuki

http://andi-cuki.blogspot.com

DR. DRABIK JANOS

100 EVVEL TRIANON UTAN . '@ =g

DVD
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