Sonkds zellerrakottas

Hosszu, csaladi hétvégek utan, amikor gyomrom kévé meredve tiintet,
kereseR egy jo kis konnyi ételt. Igy talaltam ra a zellerrakottasra egy
Rarcsusito konyvben. A fogyokurds ételek nem hirvesek arrol, hogy jol
lehet lakni veliik, de ez a Ris egyszerl eldétel, foétel, vagy ,csak ugy”
étel igazan finom és laRtato. S persze nem hanyagolhatoak el a
zellerszar jotékony hatasai sem: jot tesz az emésztésneR, a gyomornar,
a hasnydlmirigyneR, tisztitja a vért és vizhajto hatdasu. Szoval kész
fényeremeény ez az eledel, s leginkdbb azért is, mert Rb. 10 perc alatt
dssze lehet rakni, s mdsik 10 pevc alatt megsiil.

Mit is Rell venni hozzd? (A hivatalos recept 4 személyre késziilt, de
szevintem ez inkdbb 4 Rinai, s 2,5 magyar gyomorra valo, bar attol is
fligg, hogy elsételnek, vagy foetelnek szanjuk. ElGételRent 4 f6, de
foetelként piritott zsemlével vagy wmagvas Renyeérrel 2,5 ember

jollakik.)

18 dkg fokhagymadval, zoldfiiszerekkel izesitett sovdny krémsajt (ha
nincs eéppen ilyen sehol, akkor natur, S nyugodtan izesitsiik mi
magunk)

12 vékony szelet, sovdny sonka (ne legyen hdrtyavékony, inkdabb Ricsit
vastagabb gépsonka, vagy barmilyen mds, amit szeretiink)

4 szdl szdlzeller (vigydzzatok, hogy mne legyen oOreg, mnehéz
megdllapitani, de, ha nagyon sargdk a levelei, akRor mar az bizony a
Rovban van, szép zold szinlinek kell lennie)

6 evikandl zsirszegény natiur joghurt

4 evikandl frissen reszelt parmezdn sajt (tudom, nehéz reszelni, bar
ugy finomabb, de mdara mdr megkimélmeR etté( benniinket az tizleter,
van reszelt is)

1 csomo ujhagyma (szerencsére ezt is lehet most mar mindig Rapni)
zellerso és bors (elarulom nektek, hogy én a zellerso helyett Rozonséges
sot haszndlok, de a borsot mindig frissen torom)

Elkészités:

A megtisztitott szdlzellert (mem igényel nagy tisztitdst, én csak
mosom, levdagom az elszinezédott részeket) hdarom egyenls darabra
vdagom, igy a négybsl rogton 12 lesz. Ki gondolna?!

VeszeR egy sonkdt és beletekereR egy darab szdlzellert, majd a tobbivel
is ezt teszem. Elhelyezem GRet szépen sovba egy siitésdllo tdalba, vagy 4
Risebb tdlba (elsétel esetén, vendégeknek ez elegansabb). A



rdszorom
em a Rrémsaj

. Végiil megsz

at  karikara




