Elelmiszer Onéletrajz

Személyes adatok

Név: Kelkaposzta

Szarmazasi hely: Valészin(ileg az dkori Rdma
(ami Budapestt6l 808.6 km-re van)

Eletkor (midta szolgal taplalékként):Tébb mint 2000 éves

Szakmai adatok

Tdpanyagtartalom: Lipidek 0,1 g

Koleszterin 0 mg

Natrium 28 mg

Kalium 230 mg

Szénhidrat 6 g

Rost3,1g

Cukor2,3 g

Fehérje2 g

Vitamintartalom:

A-vitamin 1 000 IU C-vitamin 31 mg
Kalcium 35mg Vas 0,4 mg

D-vitamin 01U B6-vitamin 0,2 mg
B12-vitamin 0 ug Magnézium 28 mg

E-szam és szinezéktartalom:E-270, klorofill

Kaloriaérték:27(kcal)

Hobbi

Mozgasok, amivel ledolgozhatod a kalériaimat:Labdarugas,Tanc,Biciklizés.

Etelek, amik belSlem késziilnek:Kelkaposzta f6zelék, Kelképoszta leves, Kelkaposzta fasirt.



Elelmiszer Onéletrajz

1. gy késtziil a legkedvesebb ételem: A kelkaposztat félbevagjuk, a torzsajatol
megszabaditjuk, és enyhén sos vizben nem teljesen puhdra f6zziik. Alaposan
lecsepegtetjiik, a vizet ki is nyomkodjuk bel6le. Apré darabokra vagjuk.

2. A hagymat kis kockakra vagjuk, és az olajon megfonnyasztjuk.
3. A zsemléket tejbe aztatjuk, majd kicsavarjuk, és 6sszemorzsoljuk.
4. A kelkaposztat Osszekeverjiik a hagymaval, a zsemlékkel, a zizott

fokhagymaval, a tojasokkal. Fliszerezziik soval, borssal, 6r6lt koménnyel,
majorannaval. Jol 6sszedolgozzuk, és a massza allagatdl fiiggden adunk hozza
2-4 ek zsemlemorzsat, hogy formazhato legyen.

5. Kb. pupos ek-nyi darabokat vesziink ki bel6le, és 2 cm vastag korongokka
alakitjuk. Zsemlemorzsdban megforgatjuk.

6. Forro6 olajban mindkét oldalukat pirosra siitjiikk, majd szalvétara szedjiik, hogy
az a felesleges olajat magéaba szivhassa.

Egyéb

Ajanlom magamat, mert....
Rakellenes vagyok

Immunerésité vagyok
Gyomorfekélyt kezelek

Elésegitem a fogyast

A bérapolas kiralya vagyok



