9 Naturwell”

Diofasirt

Hozzavalok

¢ 10 dkg burgonya

e 3db zsemle

« 1 evBkanal Flavantic zdldségmix vagy s6 és Na-glutaméat nélkuli vegamix
e 2 dl tej

« 1 tojas

15 dkg daralt dié

e petrezselyem

¢ 3 evBkanal étolaj

¢ 1 gerezd fokhagyma

e zsemlemorzsa

¢ kevés olaj a tepsi kikenéséhez

El6szor f6zziink puhara 10 dkg burgonyat annyi vizben, hogy ellepje, majd vagjunk vékony szeletekre
3 db friss zsemlét. Szérjunk rd 1 evékanal zdldségmixet, majd locsoljunk ra 2 dl tejet és villaval torjik
0ssze. Legalabb fél oraig hagyjuk allni, majd a slrli masszahoz adjunk 1 (el6zdleg) felvert tojast,
15 dkg daralt diot, villaval attort fétt burgonyat, egy kis csokor apréra vagott petrezselymet, 3 evékanal
étolajat, 1 gerezd tort fokhagymat és kevés 6rolt borsot. (Télen 1 kavéskanal szaritott petrezselymet
hasznalhatunk hozza.) Alaposan dolgozzuk 6ssze a masszat, majd vizes kézzel szaggassunk beléle
diényi méretli adagokat. Tenyertinkkel gdmbdlyitsiik, majd forgassuk zsemlemorzsaba. Végul lapitsuk
kb. 1-1.5 cm vastagsagura és olajjal kikent tepsiben a siutében sissik pirosra, majd forditsuk meg.
Kdzepes langon sissik, hogy jol atsiljon. Hitészekrényben legalabb fél napig érleljuk!

A didfasirtnal izletesebb és olcs6bb a szezadmfasirt. Elkészitési mddja ugyanaz, csak a diét
mékdaralon 6rolt szezdmmaggal kell helyettesiteni. Intenzivebb lesz a zamata, ha a szezdmmagot a
ledaralas el6tt vékony fall, zomanc nélkilli talban, takaréklangon, allandéan kevergetve aranysargara
piritjuk. Mindkét valtozat 6 személynek elegendd. Mivel egyaltalan nem zsirosak, nmagukban,
kenyér nélkil is fogyaszthatok.

Francias dresszinggel ledntott salataval talalva finom ebédet vacsorat készithetiink beléle. Ebben az
esetben a fenti mennyiség 4 személynek elegendé.

Jo6 étvagyat kivanunk!
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