Mennyiség Egység Termék
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Pikans bableves
2 személyre - 15 perc

Hozzavaldk:

60 g Premium zoldségkrémleves, 500 ml sovany tej, 1 db
frankfurti virsli (~60g, max. 25% zsir) 4 db fokhagyma
gerezd, 100 g vords vagy fehér bab (konzerv), 1 TK
komény, 1 TK csemege paprika, 1 EK mustar, 1 EK
siritett paradicsom, 1 szelet fekete kenyér, egy keves
SO, bors

A frankfurti virslit vagd karikakra és a fokhagyma
gerezdeket apritsd Ossze késsel, vagy nyomd at
fokhagymanyomon. Keverd 6ssze a 200 ml sovany tejet
a zoldsegkrémporral, a fokhagymaval, a koménnyel, az
Orolt csemege paprikaval, a mustarral és a sdritett
paradicsommal. Add hozza a maradék tejet, és forrald fel
a keveréket. Ez utan tedd bele a levesbe a frankfurti
virslit, a babot és még egy percig hagyd forrni. izesitsd
soval és borssal! A leveshez kitlinéen illik egy szelet
fekete kenyér.

Hasznos informaciodk:

A bab nagyon gazdag fehérjében, és elsGsorban
vegetarianusoknak ajanlott. A triszacharidok, amelyeket
a bab tartalmaz, sok ember szélgorcsoket okoznak.
Ezeket elkerulhetjuk, ha a cukrot rovid ideig folydviz ala
tartva kimossuk a babbdl. Ez altal azonban vitaminok és

asvanyianyagok mennek veszenddbe.
Energia Zsir Fehérje Energia100g-ban Zsir 100g-ban Fehérje 100g-ban

Premium zdldségleves 2424 9,6 16,2 404 16 27
Sovany tej (1%) 205 5 17 41 1 3,4
Frankfurti virsli 162 14,58 7,8 270 24,3 13
Fehér bab 87 0,5 55 87 0,5 55
Fokhagyma 16,08 0,012 0,72 134 0,1 6
Kémeény 14,48 0,584 0,792 362 146 19,8
Edesnemes paprika 12,68 0,52 06 317 13 15
Mustar 12,9 0,6 0,9 86 4 6
Sdritett paradicsom 7,35 0,075 0,33 49 0,5 2,2
Fekete kenyér 90,75 0,55 3,3 165 1 6

850,64 32,021 53,142

Ertékek adagonként 425 kcal 16g 27g
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