Zeleninové karbanatky

S cizrnou

Ingredience

Potravina Mnozstvi (g/ml)
Sul 4
Olej repkovy 10
Vejce celé (syrove) 55
Sezamova seminka 40
Vlocky ovesné 70
Cizrna sterilovana 265
Mrkev 200
Kvétak 300

Dochucovadla:
bily pepr a curry - hotové 660 g, jeden karbanatek 25-40 g

Postup pripravy

Kvétak a mrkev ocistime, nakrajime a uvarime do polomeékka. Slijeme

a hechame vychladnout. Takto pripravenou zeleninu rozmmackame, pridame
rozmixovanou a predem uvarenou cizrnu (lze pouzit i konzervovanou), vejce,
ovesné vlocky, sul, bily pepf a curry. VSe promichame a nechame chuvili
odpocinout. Z tésta tvarujeme karbanatky, které posypeme sezamem

a postrikdame olejem (nejlepsi je pouzit olej ve spreji). PeCeme v troubé

na 180 stupnu dozlatova (cca 40 min. dle velikosti). Podavame napriklad

s varenymi brambory a jogurtovym dipem a doplnime libovolnou zeleninou.
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