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Ertékelés kivalasztasa
Még nincs értékelve

Mérték

Alapként hasznalhatd: cukkini, spargatok, csillagtok vagy més egyéb tokfajta. A kivajt tokbél aprora vagva, a
toltelék tdbbi hozzavalbdjaval 6sszekeverve visszatdlthet? az tregbe vagy akar levesalapnak is hasznalhato.
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A tokok toltelékeként most koleses masszat készitettem.
Hozzavalok:

2 cukkini vagy valamilyen kisebb tok
1 csésze koles

zsemlemorzsa vagy kenyérmorzsa
1tk so

1 mk pirospaprika

1 fej lilahagyma

szurokf? és/vagy kakukkf?

Elkészitése:

Megmosom a tokoét, ha vékony a héja, nem sziikséges meghamozni. Ha hosszu, akkor kettévagom, majd
hosszaban is félbevagom. A belsejét kikaparom.

A zsenge magvu tokbelet apréra vdgom és a toltelékhez adom.

Toltelék:

A kolest 1 tk séval megf?zém, mikor kih?lt, hozzaadom az aproéra vagott hagymat és a pirospaprikat. F?szerezem
tetszés szerint (kakukkf?, szurokf?). Alaposan dsszekeverem.

Annyi kenyérmorzsat adok hozza, ami mérsékli a ragacsossagat. A kivajt tokoket megtoltdm ezzel a masszéaval.
Kiolajozott mazas cseréptalban, magas h?fokon (220-240 °C), aluféliaval lefedve megsiitom. A siités végénél,
mikor mar megpuhultak a tokok, folia nélkil is piritom még egy kicsit.
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Lét-tudatos taplalkozas

Megjegyzés:

A teteje tetsz?legesen megszoérhato reszelt sajjtal vagy tofuval, a folia levétele utan. igy ez ra fog pirulni a siités
legvégére.

Friss, nyers salataval érdemes fogyasztani.

Hidegen is kit?n? étel, utazasra is vihet?, de ilyenkor aznap érdemes elfogyasztani, mert h?tés nélkul kdnnyen
megromlik.

Szerz?: Reni

www.lettudatoskonyha.blogspot.com

N DR. DRABIK JANOS g . e
100 EVVEL “RIANON UTAN | @&y

DVD
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