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Culikini-salata

Hossavalok:

. 2-3 db zsenge salatacukkini

. 0,51 tejfol

. 1 gerezd fokhagyma

. s0, bors

. z6ldséges ételizesitd

. petrezselyemzold
Elkéssitos:

A cukkinit megmosom, és aprora lereszelem. Ha szép, egészséges a cukkini, én nem
szoktam meghdmozni, ha valaki nem szereti a héjat, nyugodtan tegye meg. Séval,
esetleg pici borssal, vagy z6ldséges ételizesitGvel fliszerezem. Egy gerezd fokhagymat
aprora vagok, vagy nagykéssel szétlapitom, és Osszeztizva belekeverem egy nagy adag
tejfolbe. A fokhagymas tejflbe zuditom a reszelt cukkinit, megszorom a tetejét petre-
zselyemzolddel és kész. Némi hiitést igényel, hogy jobban 6sszeérjenek az izek. Toké-
letes vacsora, vagy akar grillezett hisok mellé ide koret.

Pritamin-vitamin

Hossavalok:
. 2 doboz Natur Cottage turé (tudjatok, az a szemcsés, darabos)
. 2 dl tejfol
. 2 db pritamin paprika
. 1 gerezd fokhagyma
. sO
. kapor
FElkéssités:

A pritamin paprikidkat megmosom, kicsumazom, és egészen aprd, egyforma Kkis
kockakra vagom. A tardt és a tejfolt egy nagyobb talban Osszekeverem, picit s6zom
és beleteszem a zlizott, vagy apréra vagott fokhagymat. Ovatosan, hogy a tlrésze-
mcsék ne torjenek Ossze, és az étel szép maradjon, belekeverem a paprikakockakat.
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Gydnyori a sok apré piros kocka a nagy fehérségben! Es hogy egy kis szint még vigyek bele,

megszorom egy pici kaporral.

Konngu Lapossta-salata

Hossavalok:
. Y5 fej fehér kaposzta
. 3 dl tejfol
. 2 dl cukrozatlan névényi tejszin
. s0,
. bors,
. z6ldftiszer
Elkéssitos:

Percek alatt kész, frissitd, koretként vagy magaban is fogyaszthat6 fogas. A kdposztat meg-
mossuk, lereszeljiik, minél aprébbra, annal jobb. Kozben egy nagy talban 6sszekeverjiik a
tejfolt a tejszinnel (én nagyon szeretem a novényi tejszint, akinél mas van kéznél, lehet azzal
is késziteni.) Sdzzuk, borsozzuk, és a szamunkra kedves fliszerbél még egy picit adhatunk
hozza. Készaz ontet, ugorhat bele a reszelt kdposzta. Ennek is haszndra valik, ha hil egy picit.

Jo étvagyat!




