iZEK, IMAK A KONYHAMBAN & KERTEMBEN K

GOorog joghurtos uborkaleves

Frissitd, krérnes, jéghideg mediterrdn leves forrd napokra

HOZZAVALOK: (4 fére)

« 2 nagy kigyéuborka

« 500 g gorog joghurt (10%)

* 1gerezd fokhagym'a (reszelve)

« 1tedskanal extra szUz olivaolaj

« 1evékandl friss citromlé

« 1 evokanal friss kapor, vagy
menta - vagy egyutt mindkett6
(aprora vagva)

« 1dl| hideg viz (vagy izlés szerint)

= S6, frissen 6rélt bors izlés szerint

« Opcionalisan: 2-3 ek tejfél vagy
kefir a lagyabb allaghoz

ELKESZITES:

o Az uborkat mosd meg, torold szarazra és darabold fel apré kockakra.
« Tedd turmixgépbe a joghurttal, fokhagymaval, citromlével, olivaolajjal
és zoldfuszerrel.

Sozd, borsozd, majd turmixold simara.
Az allagat vizzel vagy kefirrel allitsd be.
Hutsd le legalabb 1 érara talalas el6tt.

TALALAS:

* Halmozz egy nagy talcara jo sok jégkockat és ultesd kozé a tanyérokat
o Szorj friss kaprot vagy mentat a leves tetejére

« Csorgass ra egy keves olivaoclajat

o Kinalj mellé piritott pitat, grissinit vagy fetds piritost
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