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Vadas pulykaszelet
kolestészta



Vadas pulykaszelet, kolestészta

Osszetevék
1400kcal
70g pulykamell
35g kolestészta vagy koles
90g sargarépa
70g petrezselyem gyokér
30g natur joghurt
15g voroshagyma
5g zabliszt

3g kokuszzsir vagy 3ml
olivaolaj

s6, fehérbors, mustarmag,
vegamix, sztivia,
babérlevél, citromlé

Energia: 330,4kcal, Fehérje:

24,2g, Zsir: 7g, Szénhidrat:
42,3¢g

1500kcal

90g pulykamell

40g kolestészta vagy koles
90g sargarépa

70g petrezselyem gyokér
30g natur joghurt

15g voroshagyma

5g zabliszt

3g kdkuszzsir vagy 3ml
olivaolaj

s6, fehérbors, mustarmag,
vegamix, sztivia,
babérlevél, citromlé

Energia: 369kcal, Fehérje:
29,5g, Zsir: 7,3g,
Szénhidrat: 45,7g

planduran/ce\)

1600kcal

90g pulykamell

40g kolestészta vagy koles
100g sargarépa

70g petrezselyem gyokér
30g natur joghurt

15g voroshagyma

5g zabliszt

5g kdkuszzsir vagy 5ml
olivaolaj

s6, fehérbors, mustarmag,
vegamix, sztivia,
babérlevél, citromlé

Energia:390,9kcal, Fehérje:

29,6g, Zsir: 9,3g,
Szénhidrat: 46,5g

1800kcal

90g pulykamell

50g kolestészta vagy koles
100g sargarépa

70g petrezselyem gyokér
40g natur joghurt

15g voroshagyma

5g zabliszt

3g kokuszzsir vagy 3ml
olivaolaj

s6, fehérbors, mustarmag,
vegamix, sztivia, babérlevél,
citromlé

Energia: 414,5 kcal, Fehérje:
30,9g, Zsir: 8,1g, Szénhidrat:
53,9g



Y
siandurance

120g pulykamell

60g kolestészta vagy koles
100g sargarépa

70g petrezselyem gyokér

40g natur joghurt

15g véréshagyma

5g zabliszt

3g kdkuszzsir vagy 3ml olivaolaj

so, fehérbors, mustarmag, vegamix,
sztivia, babérlevél, citromlé

Energia: 481,2 kcal, Fehérje: 39,1g,
Zsir: 8,8g, Szénhidrat: 60,7g

Elkészités

140g pulykamell

60g kolestészta vagy koles
100g sargarépa

70g petrezselyem gyokér

40g natur joghurt

15g voroshagyma

10g zabliszt

5g kdékuszzsir vagy 5ml olivaolaj

so, fehérbors, mustarmag, vegamix,
sztivia, babérlevél, citromlé

Energia: 539,7 kcal, Fehérje: 44,7g,
Zsir: 11,3g, Szénhidrat: 64g

150g pulykamell

70g kolestészta vagy koles
120g sargarépa

90g petrezselyem gyokér

50g natur joghurt

20g voroshagyma

12g zabliszt

5g kdkuszzsir vagy 5ml olivaolaj

so, fehérbors, mustarmag, vegamix,
sztivia, babérlevél, citromlé

Energia: 615,5 kcal, Fehérje: 49,2g,
Zsir: 12,3g, Szénhidrat: 75,9¢g

A husszeletet sézzuk, borsozzuk és 6rolt mustarmaggal megszérjuk, majd mindkét oldalat olajon
hirtelen megkapatjuk. Hozzaadjuk a felszeletelt z6ldségeket és a hagymat, 3-4 percig piritjuk, majd
felengedijiik egy kis vizzel (amennyi ellepi). izlés szerint sézzuk, borsozzuk, hozzaadjuk a babérlevelet,
vegamixet, kevés 6rolt mustdrmagot, majd fed alatt kozepes h6fokon az egészet puhdra paroljuk. Az
elf6tt 1ét mindig egy kevés forrd vizzel pétoljuk. Mikor minden megpuhult, kiemeljiik a hust a
zOldséges 1éb6l, mélyebb talra helyezziik, melegen tartjuk. A babérlevelet kidobjuk, a zoldségeket
botmixerrel péppé zlzzuk. (Ha tul soknak tlinik a f6z61€é, akkor ledntiink réla, hogy ne legyen tul hig)
Ovatosan hozzaadjuk a joghurtos habarast és par csepp citromlével és sztividval izesitjiik, végiil utan
fliszerezziik, ha még sziikséges és jol 6sszeforraljuk.

A kolest/kolestésztat hagyomanyos mddon elkészitjik.



