Y NATUR HOUSE &

Kolessalata joghurtos ontettel

. 200 g f6tt koles

. 2 kaliforniai paprika
. kisebb, friss uborka
. vordshagyma

. 3 paradicsom

. bors

. so

o Worchester-szész

. natur joghurt

. 1 kk. francia mustar
. kevés sztivia

o kevés citromlé

. friss vagy szdritott zoldflszerek

Elkészités:

A zoldségeket felszeleteljiik, elkeverjlik a f6tt kdlessel, Worchester-szdsszal, soval és néhany csepp
olajjal izesitjiik. A joghurtot elkeverjlik a mustdrral, sztividval, citromlével és a finomra végott
zoldfliszerekkel. Az ontetet a feltdlalt saldtara ontjiik vagy elGtte elkeverjiik benne. A salatat friss
z6ldfliszerekkel diszitve talaljuk.

Tapérték egy adagban: 255 kcal

o Fehérje: 19 %
. Szénhidrat: 68 %
. Zsir: 13 %



