L3 Nase

Zeleninoveé fasirky z pSena

Suroviny:

200 g pSena

1 mrkva

2 struciky cesnaku
1 malé Cervend cibula
za hrst ovsenych
viociek

za hrst petrzlenovej
viate

Udené tofu

1 vajce

majoranka

sol

olivovy olej

Stranka 1/1

i

el

Cas pripravy: 50 minGt
Druh jedla: Bezmasité a mucne jedla; Hlavné
jedla

. Prind$ame zdravsiu alternativu k obltibenym
mdsovym fasirkam pre vasu rodinu: zeleninové
fasirky z psena. Ak ste pseno este nikdy nejedli,
toto je celkom chutny spésob ako si ho prvykrat
vyskusat.

Postup prace:

Ruru vyhrejeme na 200 stupfiov °C. PSeno sparime 2 - 3 x vriacou vodou a
ovsené vloc¢ky namodime do vody. PSeno uvarime v osolenej vode cca 20
minut (v pomere 1:2), nechdme vychladnut. Cibulu orestujeme na olivovom
oleji. Do vychladnutého psSena priddme nastrihand mrkvu, pretlaceny
cesnak, orestovanu cibul'u, ovsené vlocky zbavené vody, rozdrvené Gdené
tofu, majoranku, vajce, sol a zmes premiesame. Zo zmesi vytvarujeme
bochniky, ktoré poukladdme na plech vystlany papierom papierom na
pecenie, pokvapkdme olivovym olejom a vo vyhriatej rdre ich upecieme do
ruzova. “fasirky” nechame vychladnut (v opacnom pripade by sa ndm
rozpadli) a podavame so zeleninovym Saldtom.
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