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Currys-Zoldségleves
paprikakockaval

2 személyre - 15 perc

Hozzavalok:

60g Premium zoldségkrémleves
500 ml sovany tej

1db  paprika

1 EK olivaolaj

1 EK  currypor

Egy kevés so, bors

Vagd kockara a paprikat és susd olajpban 3 percig.
Azutan onts hozza 300 ml sovany tejet. A maradeék tejet
keverd el a levesporral és a curryvel. Ezt a keveréket
ontsd egy leveses fazékba, és jol keverd 6ssze. Forrald
fel a levest, izesitsd soval és borssal és fogyaszd
élvezettel.

Hasznos informacidk:

A currypor egy flUszerkeverék. A f6 alkotorésze a sarga
kurkuma, amely gyulladascsokkenté és rakmegel6z6
hatassal bir, és el6segiti az emésztést. A ,Madras”
curryfajtak tobbnyire csipdsek, az ,indiai“ vagy az ,angol
curry“lagyabb izQ.

Energia Zsir  Fehérje Energia100g-ban Zsir 100g-ban Fehérje 100g-ban

Premium zoldségleves 242 4 9.6 16,2 404 16 27

Sovany tej (1%) 205 5 17 41 1 34

Paprika 15,2 0,24 0,88 19 0,3 11

Olivaolaj 105,72 11,952 0 881 99 6 0

Currypor 31,9 0,89 0,99 319 8,9 99
600,22 27,682 35,07

Ertékek adagonként 300 kcal 14g 18¢g
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