Citromos, tarkonyos pulykaleves

Hozzavalok :

1 kg pulykafels6comb, 1 voroshagyma, 4
evOkanal olaj, 1 babérlevél, 1 csapott
kiskanadl s, fél mokkaskanal 6rolt fekete
bors, 2 dundi sargarépa, 30 dkg
csiperkegomba, 30 dkg fagyasztott
zoldborso, 2 dl f6z6tejszin, 1 evokanal
finomliszt, fél citrom leve, 1 evékanal
mustar, 1 kiskanalnyi folapritott friss vagy
feleannyi szaritott tarkonylevél, 1
mokkaskanal csip0s Piros Arany vagy Eros
Pista

Fonés: Legyen a kanyha drdigel
Fotd: Balogh Tamas

1. A combot lebérozziik, kicsontozzuk (mindezeket megspdrolhatjuk, ha eleve kb. 70 deka
combfilét vasarolunk hozza), husat 1-1,5 centis kockakra vagjuk.

2. A hagymat megtisztitjuk, finomra apritjuk, és egy labasban, az olajon, kozepes langon
kevergetve kb. 2 perc alatt megfonnyasztjuk. A hust radobjuk, kevergetve

kb. 3 perc alatt fehéredésig sttjiik A babérlevéllel fliszerezzik, megsézzuk, megborsozzuk.
Egy kevés vizet

ontiink ald, és lefodve kb. 30 percig paroljuk.

3. Ezalatt a répat meg a gombat megtisztitjuk, az el6bbit egycentis kockakra vagy
félkarikakra, az utobbit szeletekre vagy cikkekre vagjuk. Mindkett6t a pulykahoz

adjuk, 4-5 percig paroljuk, majd kb. 1,2 liter vizzel folontjik.

4. Nagy langon folforraljuk, a zoldborséval gazdagitjuk, 15-20 percig kis langon fézziik. A
tejszint a liszttel, a citrom

levével meg a mustarral jol 6sszekeverjiik, a levest ezzel siritjiik. 2 percnyi f6zés utén a
finomra vagott tarkonnyal fliszerezziik. A Piros Arannyal ,tiizesitjiikk”, ha kell utanasézzuk,
borsozzuk.

J6 tanécs

- Pulyka helyett csirkefelsdcomb filébol, malac- vagy borjucombbdl illetve lapockédbdl is
ugyanigy készithetjiik.

- Aki paleo életmodot folytat, olaj helyett liba vagy sertészsirral, tejfol, tejszin és liszt nélkil
f6zze, esetleg kokuszstritménnyel izesitse.

5 fore
Elkészitési id6: 1 ora 20 perc
Egy adag: 460 kcal
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