Tdlalds: 4 fore

El&készités: 10 perc

Elkészités: 20 perc

Répasi Eszter

ZOLDSEGFASIRT

A zoldségfasirt a magyarok dltal kézkedvelt fasirt egy egészségesebb a vdltozata, ennek a vdltozatnak, a z6ldségek és a barna
rizs hozzdaddsdval magasabb a rosttartalma, valamint, mivel nem hasznélunk hozzé tojds sdrgdjdt, igy alacsonyabb a
koleszterin tartalma, mint a klasszikus valtozatnak.

HOZZAVALOK (szdraz) izlés szerint s6 pirospaprika

3 3 10 ml étolaj (zoldfliszerekkel ALLERGENEK
1 db sdrgarépa 1db tojdsfehérje helyettesithets) ]
120 g kukorica 150 g dardlt 2165 szerint Gluténmentes
1 fej voréshagyma pulykacomb majoranna Laktézmentes
40 g barna rizs izlés szerint Tojast tartalmaz

A hagymadt meghdmozzuk és felapritjuk. A sdrgarépdt megmossuk, meghdmozzuk és kis kockdkra vagjuk.

A tojdst megmossuk és szétvdlasztjuk a fehérjét a sargdjatol.

A rizst el6f6zzik.

Egy talban 6sszekeverjik a hozzdvalékat és izesitjik.

Vizes kézzel gombdcokat formdzunk, majd egy olajjal vékonyan kikent tepsire helyezziik.

A gombdcok tetejét megkenjiik egy kevés olajjal.

200°C-on kb. 20 perc alatt készre sitjik.

Zuchan
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