Egészség megorzo receptek-3

Fitt rakott zéldbab

Hagyomanyos rakott zéldbab helyett készitsiik light rakott zoldbabot!

Hozzavaldk 4 fore:

Z06ldbab 800 g
Csirke mell 320 g
Zabpehely GI:55 | 120 g
Kefir 120 ml
Olaj 20 g
Voroshagyma 409

S0, fokhagyma,
bors,pirospaprika

A zoldbabot enyhén sds vizben f6zzilik roppandsra. A daralt csirke mellbdl készitsiink
porkoltet, melyet izesithetiink z6ldpaprikaval, paradicsommal. A zabpelyhet azonos
mennyiségl forro vizzel ontsiik le, sozzuk kissé és fedjiik le 10 percre. A gyengén kiolajozott
jénai tal aljaba tegyiik a z6ldbab felét, erre keriiljon a porkolttel elkevert, megpuhult
zabpehely, amit a bab masik felével fediink le. A reszelt fokhagymaval, esetleg porkolt
levével izesitett kefirrel ledntjiik és eldmelegitett siitdben 20-25 perc alatt 170 fokon készre

sttjik.

Adagonként 226,5 kcal-t sporolhatunk és 3,66 g plusz rostot fogyasztunk.

Rakott zoldbab Fitt rakott zoldbab

Nyersanyag Mennyiség | Energia/kcal | Rost/g Energia/kcal | Rost/g
Z06ldbab 200 g 82 2,6 82 2,6
Sertés comb 80¢g 236
Csirke mell 80 ¢ 89,6
Rizs GI:85 30g 105,9 0,15
Zabpehely GI:55 | 30 g 115,8 3,81
Tejfol 30 ml 65
Kefir 30 ml 20
Olaj 5¢ 46,4 46,4
Voroshagyma 109 4 0,07 4 0,07
So,
bors,pirospaprika

584,3 kcal 2,82 0 357,8 kcal 6,48 g
Kiilonbség +226,5 kcal ! +3,66 g !

J6 étvagyat kivanok!
Nagy-Kovéacs Magdolna

dietetikus




