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Hagymas cukkini
KonnyU és izletes taplalék ebédre vagy vacsorara

Hozzavalok

« 3 kisebb cukkini

o 1 fej lilahagyma

« 2-3 evBkandl zsiradék (lehetdleg kdkuszzsir)
» 2 evBkanal natar joghurt

 kevés sO

A cukkinit j6l megmossuk és — ha a héja és magja puha, akkor ezekkel egyutt — felkarikazzuk, majd
csikokra vagjuk. A lilahagymat meghamozzuk és kockakra vagjuk. Labasban vagy serpenyében
2-3 evbkanal zsiradékban fed6 alatt nagy langon megparoljuk, kézben kevés sot keveriink hozza.
Kokuszzsirral készitve az ize nagysagrendekkel finomabb lesz, az étel pedig egészségesebb. A sajat
levében torténd parolas utan a fedét eltavolitva, folyamatos kevergetés kdzben enyhén megpiritjuk.
Ha elkészult, keverjunk el benne 2 evékanal natur joghurtot!

Oreganodval, rozmaringgal, bazsalikommal, fokhagymaval vagy petrezselyemmel fliszerezhetjik.

A hamar elkészithetd, koénnyl és izletes ételt paradicsommal, piritéssal ebédre vagy vacsorara
talaljuk!

Jo6 étvagyat kivanunk!
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