Virslis zoldségsalata

Hozzavalok:

2 doboz (2x400 gramm) Bonduelle Gold
Rio mix (zoldborsd, szuperédes
csemegekukorica és bébirépa keveréke),
5-6 virsli

az ontethez:

2 Ujhagyma, 1 csokor petrezselyem, 2 dl
viz, 1 evékanal porcukor, fél mokkaskanal
orolt fekete bors, 2 evokanal tarkonyos
ételecet, 3 evOkanal olaj

1. A konzerveket leviikkel egytitt egy talba ontjuk. A virsliket vékonyan folkarikazzuk, a
z0ldséghez adjuk.

2. Az Gjhagymat zoldjével egyiitt apréra vagjuk, ahogyan a petrezselymet is, a virslis
zoldségre szorjuk.

3. A vizet egy poharba ontjiik, a porcukrot kiskanallal kevergetve fololdjuk benne. A borssal,
az ecettel és az olajjal 6sszekeverjlk, a zoldségekre ontjilk. Letakarva rovid idére
hltészekrénybe tesszik, hogy az ize egy kicsit 6sszeérjen.

4 fére

Elkészitési ido: 10 perc + hités

Egy adag: 473 kcal ¢ fehérje: 19,6 gramm ¢ zsir: 27,2 gramm ¢ szénhidrat: 36,7 gramm ¢
rost: 9,0 gramm ¢ koleszterin: 68 milligramm
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