BEMYTATIA:

A JOVENYD
FECIGERIE BREJE

Hismentes
Nap

SPARGA
10 dkg fétt sparga 2,4 g fehérjét tartalmaz

Hasznald a novényi fehérje erejét!

#HusmentesNap E.:."",.‘.’..."'“' #PlantProteinPower

Csé6ben siilt sparga burgonyaval

Hozzavaldk:

e 800 g burgonya e 2dltejfol

e b e 2 dbtojas

e 1kgfehér sparga e frissen reszelt szerecsendid
e 1 csipet cukor e 3 3agrozmaring

e 1ekcitromlé e 50 gkemény sajt

e vajvagy margarin a formdahoz
Elkészités:

A s(it6t el6melegitjik 180 fokra. K6zben a burgonyat meghamozzuk, megmossuk és felszeleteljlik,
majd sés vizben el6f6zziik kb. 5 perc alatt. A spargdt meghdamozzuk, és a fas végeket levagjuk. Nagy
edényben sos vizet forralunk a cukorral és a citromlével egylitt, majd beletessziik a spargasipokat és
ugyancsak el6fézziik 5 perc alatt. Vajjal vagy margarinnal kikeniink egy siitétéalat. A kozepén
elrendezziik a lecsopogtetett spargat, és rétegesen korérakjuk az egymast félig fedé burgonya
szeleteket. A tejfolt kikeverjiik a tojasokkal. Séval, borssal, szerecsendiodval fliszerezziik, és
beleforgatjuk a megmosott kakukkf(irél lecsipkedett leveleket. A burgonyat és a spargat
egyenletesen meglocsoljuk a szdsszal, majd az el6melegitett stit6ben siitjik 20 percig. Ezutan
megszorjuk a finomra reszelt sajttal, végiil aranyszin(i kérget sttiink rd 15-20 perc alatt. Tetszés
szerint friss rozmaringgal diszitve talaljuk.



