Husmentes feltét variaciok. Szervezetinknek és Foldlnknek is jo, ha csokkentjuk
husfogyasztasunkat és névényi fehérjeforrasokkal pétoljuk. igy egyben zéldség- és
rostbevitellnket is biztositjuk. Nagyon tartalmasak, telit6értékik magas, és mindig
készithetjuk szezonalisan, akar maradékmentesitének is. 2 valtozatot hoztam, az egyik
alapja maradék rizs, a masiké hivelyes, mindegyik j6 ndvényi fehérjeforras. Tetszdlegesen
varialhato szezonalis zbdldségfélékkel, fiszerekkel. Ha épp elfogyott a tojasunk, akkor is
remekul elkészithetd tojashelyettesité praktikakkal:

- 1 evbkanal lenmag + 3 ev6kanal viz = 1 tojas

- 1 evOkanal utifimaghéj + 3 evékanal viz = 1 tojas

- Keményit6k (burgonya, kukorica): 1 ev6kanal kukoricakeményitd + 1-2 evékanal

viz = 1 tojas

- Csicseriborso-, vagy sargaborsoliszt: Hasznalhatjuk fasirtokhoz kétéanyagként,

vizzel elkeverve panirozashoz vagy bundas kenyér készitéséhez

- ZOldségpuré: 60 gr fott zoldseg purésitve egy kevés f6zélével = 1 tojas

ZOLDSEGES RIZSGOLYO
Hozzavalok:

- 20 dkg fétt barnarizs

- 20 dkg idény zdldségféle reszelve, pl. sargarépa, kaposzta, hagyma,
- 1-2 EK teljeski6rlési liszt

- 1 evbBkanal lenmag/lenmagpehely

- borsikafli, petrezselyemzdld, sé

Elkészités:

A lenmagot 3 ev6kanal vizzel 6sszekeverjuk és allni hagyjuk, ameddig csak tudjuk, javitja az
emeészthetdségét. Igazabdl a pépesitett rizs, és a liszt is jol mikddik kétdanyagként, de a
lenmagot értékes, esszencialis zsirsavjai miatt érdemes nem kihagyni. Mindent jol
Osszekeverunk és allni hagyjuk min. fél 6rat. Ezutan golyokat formazunk a masszabdl és
sutében vagy airfryerben 180 fokon 15-18 perc alatt ropogdsra sutjik.

VOROSLENCSEFASIRT ZABPEHELLYEL

Hozzavalok:

- 10 dkg voroslencse

- 10 dkg zabpehely

- 1 evOkanal utifimaghéj

kurkuma, 6roélt kdémény, szaritott borsikafli, bazsalikom, oregand, rozmaring, s6

Elkészités:

A vordslencseét atmossuk, majd par 6rara vagy akar egy éjszakara beaztatjuk, igy nem kell
megféznlnk. Ezutan lesz(irjlik, és az aztatdvizét a zabpehelyre 6ntjik, hogy épp ellepje.
Maga az aztatéviz is j6 kotéanyag, de az 1 EK utifimaghéj 3 EK vizzel beaztatva helyettesit
1 tojast, varjunk vele mig megkocsonyasodik. Mindent jol 6sszekeverink és allni hagyjuk
min. fél érat. Ezutan golydkat formazunk a masszabdl, és sittében vagy airfryerben 180
fokon 15-18 perc alatt ropogosra sutjuk.



