VEGAN PARAJOS UVEGTESZTA husmentes napokra
Hozzavaldk 1 fére:

20 dkg paraj vagy mangoldlevél, most mirelit

1 gerezd fokhagyma

1 kiskanal utifimaghéj, de elhagyhaté

5-7 dkg Uvegtészta

1 ev6kanal

1 kiskanal olivaolaj/repceolaj/széjaolaj

pici s6, esetleg bors

Elkészités:

A tésztat beletesszuk egy dunsztos Uvegbe és felontjuk annyi forré vizzel, hogy kb. 1
ujjnyira ellepje, sézzuk, és lefedjuk. A fokhagymat az olivaolajon atfuttatjuk, majd a
parajt hozzakeverve paroljuk 10 percig. S6zzuk, borsozzuk. Mielétt lezarnank a ,tlizet”
hozzakeverjuk az utifimaghéjat, és fél percig f6zzik még. Ha szeretnénk, turmixoljuk. A
tészta is elkészul ennyi id6 alatt, igy tanyérra tesszik. Raontjuk a parajt és megszoérjuk a
soréleszt6pehellyel.

Barmilyen tésztaval, teljesértékl gabonakdrettel j6l mikodik. Hasznalhatunk vegafolt a
martas krémesitéséhez, ezt készithetjuk hazilag is, de vehetlnk bolti valtozatot is.
Mutatok majd én is egy hazi készitési ,tejfolt” rizs és/vagy napraforgdmag
felhasznalasaval. J6 étvagyat kivanok!



