1. recept

Paprikas krumpli 2 fére

Hozzéval 6k

70 dkg burgonya

10 dkg kolbész

10 dkg voroshagyma

1dl étolg

1 kiskand (kb. 10 g) pirospaprika
1dl tgfol

sO

viz

Elkészités

Labasban felforrésitiuk az étolajat, beletesszik az apréra vagott hagymat, aranysargara
piritjuk, hozzdadjuk a feldarabolt kolbaszt, a pirospaprikét, kevés vizzel felontjik, és
elkeverjuk. Hozzéadjuk a burgonyat, megs6zzuk, lefedjik, és lassl tiizon kb. 30 perc aatt
puhédraf6zzik. Taaéskor atetejére kevés tejfolt tesziink.

Vésarlas lista
ha a csoport 6 f6bol all

kb. 2 kg burgonya

80 dkg kolbasz

30 dkg voroshagyma

11 étolg), amibdl kb. 3 di-t haszndlunk

egy 10 dkg-os pirospaprika, amibdl kb. 30 g-ot hasznalunk
egy 0,5 |-estgfdl, amibdl kb. 3 dlI-t haszndlunk

0,5 kg s0, amibél néhény csipetnyit haszndlunk (10 g)



A paprikéas krumplihoz tartozo , élelmiszerkészlet” csoportositésakémiai

szempontbdl

Szénhidrat

| Fehérje | Zsirok | Egyéb anyagokat

tartalmaz nagy mennyiségben

Culrok Kemfnyi Zsirok Olajok Vitamino Asvényi Egyeb
0 k sok anyagok

Burgonya X
Kolbész X X
V 8rshagyma X X X
Etolgj X
Pirospaprika X X X
Tefol X X
So X
Csapviz X X




A paprikéas krumplihoz tartozo élelmiszerkészlet” elemi osszetétele

Segitségul hasznédlhat6 a
e Néhany zoldség kémiai Osszetétele és vitamintartalma
e Vitamin-molekulak

e Vitaminok

cimii kiegészit6 anyagok.

Elelmiszer: Fé tapanyag- és egyéb Elemi Osszetétele:
anyagtartalma:

Burgonya Keményito C,HO

Kolbasz Fehérje C,H,ON,S
Zsir C,H,O

Voéréshagyma Asvanyi sok vétozatos elemek
Vitamin: E-vitamin C,H,O

Etolaj Olgj C,H,O

Pirospaprika Asvanyi sok véltozatos el emek
Vitamin: C-vitamin C,H,O

Tejfol Fehérje C,H,ON,S
Zsir C,H,O

K onyhaso Asvanyi so (NaCl) Na, Cl

Csapviz Asvényi sok H, O, egyéb elemek




