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Garsiga un veseliga maltite, kas neprasa lielu darbu. Brokoliem neapsaubami ir daudz ieguvumu
veselibai, tai skaita, tie satur “indol 3 carbinol’, kam ir pieradita pretveza iedarbiba. Lai saglabatu
pEec iespejas vairak vitaminu, saglabatu skaisti zalo krasu, tie butu ar patikamu kraukski, centieties
brokolus varit pec iespéjas 1saku bridi!
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Jums bus nepiecieSams: (4 porcijam)

Brokola galva

400 grami makaronu (bez olu)

150 grami skinka (gabala)

150 grami svaigu senu

Holandes merce (vai nu veikala sarupetu, vai pasgatavotu, kuras recepte ir mana majaslapa).
Mérci varat pagatavot ari no salda krejuma, kam piejauc olas dzeltenumu, sali un melnhos maltos
piparus.

Sals

200 grami siera (Eidam)

Majorans (vai oregano)

Petersili

Piegja:

Lielaka katla novariet makaronus salsuden.

Brokolus novariet salsudeni. Variet ne vairak ka 3 minutes.

Liela bloda sajauciet makaronus ar mazakos gabalinos sadalitiem brokoliem. Pievienojiet smalki
sagrieztu skinki, apceptas senes, sasmalcinatus petersilus, nedaudz majorana vai oregano.
Pievienojiet nedaudz ellas vai sviestu, kartigi samaisiet, kartojiet cepamtrauka, parkaisiet ar rivetu
sieru.

Cepiet sakarséta cepeskrasni 200 grados apmeéeram 5-7 minutes.

GATAVSH

Lai labi garso, draugi!
Jusu Hugo




