DINNYEHEJRAGU
Hozzavalok:
dinnyehé;j
par dkg-nyi sajt vagy sajtalternativa (vegan)
pici olaj a dinszteléshez
zoldfliszerek, mint pl. oregand, bazsalikom, de barmi, amit szeretnek
bors, s6

opcionalisan hagyma, fokhagyma

Elkészités:

A megmaradt héj zold részét lehamozzuk, és feldaraboljuk kicsi darabokra-ragu
jelleggel. Egy serpenydben az olajon 3-4 perc alatt piritjuk, kdzben fliszerezzik a
borssal, soval, oreganoval. Ha hagymasan szeretnénk, azt is apritsuk mellé. Ezutan
pici vizet hozzaadva paroljuk 6-8 percig fedd alatt. Ha elkészllt szérjuk meg a reszelt
sajttal, majd a bazsalikommal, fedjik le, és zarjuk el a h6t. Néhany perc alatt a sajt
raolvad és talalhatjuk is, pl. rizzsel, bulgurral, arpaval.

GRILLEZETT DINNYEHEJ
Hozzavalok:

maradék héj

sz0jasz0sz

repceolaj vagy szezammagolaj/szdjaolaj

opcionalisan megszoérhatjuk szezammaggal, napraforgdmaggal
Elkészités:

A dinnyehéjat megpucoljuk a kulsé zold résztdl, majd nagyobb szeletekre vagjuk. Az
olajbdl, széjaszdszbdl pacot készitiink, ebbe forgatjuk a héjakat és min. 1-2 6rara
benne is hagyjuk, de akar el6z6 éjjel is bepacolhatjuk. Sutében grill fokozaton vagy
kontakt grillen 5-8 perc alatt megsutjuk. Kulon s6zast nem igényel a széjaszosz
magas soétartalma miatt. Gabona- vagy huvelyeskorettel, salataval talaljuk.

Remélem nem riasztottam el 6ndket, de nem art, ha tudjuk milyen élelmiszer
alternativak allnak rendelkezésiinkre! Es ha tehetjiik, hasznaljuk fel az adott élelmiszer
minden részét, igy csokkenthetjuk a hulladékmennyiséget! De a komposztalas is jo.

irjak meg, ha kiprébaltak! Vagy van jobb receptjiik?
JO ETVAGYAT KiVANOK!



