Menntaskolinn a Trollaskaga
NAR3A05
Una og Adda

Einfaldur graenmetisréttur i ofni fyrir prja:

Innihald:

85 g pastardr eda skrufur ar spelti

1 bladlaukur, skorinn i punnar sneidar (midjan notud p.e. hviti endinn og bldin ekki notud)
85 g frosnar, grenar baunir

85 g frosi0 maiskorn (ma nota r dos)

1 raud paprika, freehreinsud og skorin i sneidar eda bita

1 egg

2 eggjahvitur

20 ml sojamjolk

60 g magur ostur (einnig ma nota sojaost)

2 msk parmesan ostur (ma sleppa)

1 gerlaus grenmetisteningur

Sma klipa steinselja

Sma klipa salt (Himalaya eda sjavarsalt) og svartur pipar
0,5 tsk kokosolia

1 litri vatn

Aofero:
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_—

8.

9.

Skerid bladlaukinn i sneidar.

Skerid paprikuna i helminga, fraehreinsid og skerid i sneidar eda bita.

Setjid greenmetisteninginn i pott med vatninu. Latid suduna koma upp.

Sj0010 paprikuna, maiskorn, grenar baunir og bladlauk i 5 minttur.

Betid pastanu Ut 1 pottinn med greenmetinu og sj60id 1 5-7 minttur eda pangad til nestum
pvi tilbuid.

Sigtid vokvann fra (purfid ekki ad nota hann meira). Setjid pastablonduna i stéra skal.
A0skiljid tvaer eggjahvitur fra eggjaraudunum og setjid 1 skal asamt einu heilu eggi. Hraerid
sojamjolk ut 1 4samt helmingnum af ostinum.

Kryddio eftir smekk (med steinselju, salti og pipar).

Hellid eggjablondunni ut i pastablonduna og blandid vel saman.

10.Smyrjid eldfast mot (sem tekur ramlega 1 litra) med kokosoliu (dyfid eldhuspappir ofan i

kokosoliu og nuddid eldfasta motid ad innan).

11.Hellid blondunni allri 1 eldfasta motid.
12.Dreifid afganginum af ostinum yfir réttinn 4samt parmesan ostinum.
13.Bakid vid 180°C i 20 minttur.

Naeringarefni bitt magn
@ Orka kJ : 1102
@ Orka kkal: 263
@, Prétein g 20,9
@ Fitag 8,5
@ Kolvetni g 25,4
@, Vidbeettur sykur g 0
Q. Trefjaefni g 7,2
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