Y NATUR HOUSE &

Gyors zoldséges koles

o 200 g koles

o 750 ml viz

o 500 g fagyasztott z6ldségkeverék
. 1 nagyobb voréshagyma

. 2 gerezd fokhagyma

. szbjaszdsz

. apréra vagott petrezselyemzold

Elkészités:

A kolest az alaprecept szerint megf6zziik. Az olajon megpiritjuk a felapritott hagymat, hozzdadjuk a
z6ldségkeveréket és rovid ideig f6zzik. Hozzaadjuk a kihdilt kdlest, jol elkeverjik, fokhagymaval,
szbjaszobsszal és az aprora vagott petrezselyemzolddel izesitjik.

Tapérték egy adagban: 267 kcal

o Fehérje: 22 %
. Szénhidrat: 73 %
. Zsir: 5%



