Egészség megorzo receptek-2

Light toltott kaposzta

Hagyomanyos toltott kaposzta helyett készitsiik light toltott kaposztat!

Hozzavalok 4 fore:

Sertés comb 3209
Tojas 1db
Zabpehely GI:55 120 g
Savanyu képoszta 800 g
Kefir 120 ml
Olaj 209
Voroshagyma 409
S6, f.hagyma, pirospaprika

A zabpelyhet azonos mennyiségli forrd vizzel ontsiik le, sozzuk kissé és fedjiik le 10 percre.
A daralt hust keverjiik el a beaztatott zabpehellyel, tojassal, fokhagymaval és a fiiszerekkel.
Kevés olajon fonnyasszuk meg a voroshagymat, szorjuk meg pirospaprikaval €s tegyiik ra a
kissé kimosott savanyu kaposztat. Vizes kézzel készitsiink gombdcokat és tegylik korbe a

kéaposztara. Annyi vizet 6ntsiink 14, hogy éppen ellepje. izesithetjiik friss kaporral is, majd

fedo alatt puhara f6zziik. Talalaskor kefirrel diszitsiik.
Igy adagonként 58,6 kcal-val kevesebb és alacsonyabb glikémias indexti ételt készithetiink.

Toltott kaposzta Light toltott kaposzta

Nyersanyag Mennyiség | Energia/kcal | Rost/g Energia/kcal | Rost/g
Sertés comb 809 236 236
Rizs GI:85 309 105,9 0,15
Zabpehely GI:55 | 30 g 115,8 3,81
Liszt 10 g 37,5
Savanyu 200 g 40 1,4 40 1,4
képoszta
Tejfol 30 ml 65
Kefir 30 ml 34
Tojas Y2 db 17 17
Olaj 59 46,4 46,4
Voroshagyma 109 4 0,07 4 0,07
So, f.hagyma,
pirospaprika

551,8 kcal 1,629 493,2 kcal 5,28 g
Kiilonbség +58,6 kcal ! +3,66 g !

Jo étvagyat kivanok!
Nagy-Kovacs Magdolna

dietetikus




