Y NATUR HOUSE &

Sonkas poréhagyma

o poréhagyma

. 2 szelet sonka

. sajtszelet (max. 20 % zsirtartalommal)
. so

Elkészités:

A poréhagymat alaposan megmossuk és 2-3 darabra vagjuk. A darabokat sds vizben 30 percig f6zziik.
A felesleges folyadékot kinyomjuk bel6lik vagy konyharuhaval megszaritjuk 6ket. Minden darabot
egy szelet sonkdba tekerilink. A hagymara egy szelet sajtot tesziink, esetleg 1 kk. olivaolajat is,
sitében gratinirozzuk.

Tapérték egy adagban: 188 kcal

o Fehérje: 44 %
. Szénhidrat: 46 %
. Zsir: 10 %



