Amarantos “vagdalt”

Fost: Cigs Laszé & Hozzavalok:

fél fej voroshagyma, egy piros husu
kaliforniai paprika fele, 40-40 dkg daralt
marha- és sertéshus, 5 dkg pattogatott
amarantmag, 1 tojas, 10 dkg kész
paradicsomszdsz, 2 evékanal Worchester
sz0sz, s0, frissen Orolt borskeverék

a forma kikenéséhez:

2 evOkanal olaj

1. A voroshagymat finomra, a kicsumazott paprikat félcentis kockakra vagjuk. Egy talban a
kétféle hussal, az amaranttal, a tojassal, a paradicsomszosszal, a Worchesterrel jol
osszedolgozzuk, enyhén megsézzuk, megborsozzuk.

2. 8 egyszemélyes pudingformat kiolajozunk, a hisos masszaval megtoltiik. Olajjal vékonyan
lekenjuk a tetejuket is.

3. Elomelegitett stitében, kozepes langgal (180 °C, 1égkeveréses siitoben 165 °C) kb. 50
perc alatt megsiitjiik. Nagy adag salataval talaljuk.

J6 tanécs

- Hidegen is kitind.

- Aki paleo életmodot folytat, a formékat siitéshez valé olivaolajjal kenje ki és ne feledje,
hogy az amaréant ugyan gluténmentes, &m magas szénhidrattartalma miatt csak
alkalmanként, kis mennyiségben fogyaszthato a paleo étrendben. A Worchester altalaban
ugyancsak kompromisszumos izesitd, hacsak nem taldlunk tokéletesen megfelelét!
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Amarantos “vagdalt”

Elkészitési ido: 1 éra 10 perc
Egy adag (salata nélkiil): 595 kcal



