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Egybesult fasirt

Juhész Zsolt receptje

Hozzavalok

* 5 tedskanél majoranna
Y5 tedskanal szurokfi

e 1 tedskanal so

« 1 pohar szejtan por

« 2 ev6kanal olivaolaj vagy kokuszzsir
1 fej hagyma

« 1 tedskanal bazsalikom
* /4 pohér ketchup

¢ 2.5 pohar viz

¢ 3 pohar széjagranulatum
e 2 gerezd fokhagyma

» 1 csomag petrezselyem

2 evBkandl olajon fonnyasszunk meg 1 fej apréra vagott hagymat, majd adjuk a széjagranulatumhoz.
Keverjink hozza a szejtant és a tobbi hozzavalét (szejtdn helyett lisztet is hasznalni, de akkor
kevésbé all 6ssze a massza). Olajozzunk ki egy hosszukas sutéformat (vagy 6zgerincet), és
nyomkodjuk bele szorosan a keveréket, majd simitsuk el a tetejét. Kbzepes tlizon sussik kb. 45
percig. Ha a teteje elkezd barnulni, takarjuk le féliaval. Hagyjuk hilni kb. 10 percig, majd egy késsel
Ovatosan valasszuk el a tepsitél és boritsuk talcara. Talalhatjuk paradicsomszoésszal, f6zelék mellé
vagy salataval. Hidegen felszeletelve szendvicsbe is nagyon finom.

Tipp

A szoéjagranulatumot ki lehet mosni — ekkor eltinik az esetlegesen kellemetlen széja iz. A
granulatumot aztassuk bé vizbe, majd amikor megszivta magat, helyezzik sir(i szévési szirébe. Jol
nyomkodjuk ki beléle a vizet, majd még 1-2 alkalommal mossuk at. Amennyire lehet, préseljik ki a
maradék vizet is. Ha a granulatum ily mdédon van el6készitve, akkor kevesebb forré vizet kell
hozzéadni, mint a szarazhoz.

A szejtant bioboltokban lehet kapni. Ez nem mas, mint a blzafehérje egy része (sikér, glutén). Ha
vizzel 6sszekeverjik, és kissé atgyurjuk, igen rugalmas kotott tésztat kapunk. Minél tovabb gyurjuk,
annal rugalmasabba vélik. Vegetarianus "has” készitésére dnmagaban is alkalmas. A fasirtokat és
hasonl6 ételeket jol 6sszeragasztja, és azok allaga keményebb, rugalmasabb lesz.

Jo6 étvagyat kivanunk!
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