ALTFEL de "SARMALE de POST"” -
PRAZ UMPLUT, o alternativa 1la
mancarea traditionala

Praz umplut (reteta de post)
[=]

Cine a spus ca sarmalele trebuie sa fie doar cu varza? Iti
propunem o reinterpretare delicioasa: sarmale de praz!

Frunzele de praz inlocuiesc varza clasica, oferind un gust fin
si o textura aparte. Umplutura combina ceapa, miez de nuca
crocant, ciuperci champignon, usturoi aromat si ardei kapia,
toate gatite intr-un sos de rosii intens si savuros.

Curios/curioasa cum sa prepari aceasta delicatesa? Urmeaza
pasii nostri simpli si recreeaza aceasta reteta chiar daca nu
ali multa experienta in bucatarie. Ingredientele sunt mai jos
in descriere, iar reteta pas cu pas este prezentata in video.

= 2 bucati praz

= 500 g ciuperci champignon

= 450 ml suc de rosii

= 2-3 cepe medii

= 150 g miez de nuca

= 150 g orez

= 100 ml ulei de floarea soarelui
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= 1 legatura patrunjel

» 30-40 ml ulei de masline
=1 caciulie de usturoi

= 2 ardei kapia

=2 linguri faina

=1 lingurita de oregano

= 1/2 lingurita cimbru uscat
=1 lingurita rasa piper

=5 g sare

. Pregatirea umpluturii:

. Tocati 2 cepe mari, 500 g de ciuperci, 2 ardei capia,
150 g de nuca si o caciulie de usturoi folosind o masina
de tocat sau manual.

. Incingeti 100 ml de ulei intr-o tigaie si sotati
amestecul de mai sus timp de 5-7 minute, adaugand 5 g
sare, 1 lingurita de piper proaspat macinat si 1
lingurita oregano uscat.

. Incorporati 150 g de orez, spalat si hidratat, si gatiti
compozitia cateva minute. La final, adaugati o legatura
de patrunjel tocat.

. Pregatirea prazului:

. Alegeti 2 fire de praz gros, eliminati partea verde
inchisa si cotorul. Taiati tulpinile in bucati lungi si
crestati longitudinal, astfel incat sa obtineti foi.

. Fierbeti foile de praz cateva minute in apa clocotita,
pana devin flexibile.

. Asamblarea triunghiurilor:

. Luati o foaie de praz si adaugati o lingura de
umplutura. Impadturiti foaia in form& de triunghi,
asigurandu-va ca umplutura este bine incapsulata.
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Repetati procesul pana cand terminati compozitia si
foile de praz.

Gatirea la cuptor:

Asezati triunghiurile intr-o tava unsa. Turnati peste
ele 450 ml de suc de rosii, 30-40 ml de ulei de masline,
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un praf de cimbru si pudrati cu 1 lingurita de faina.
Acoperiti tava cu hartie de copt si folie de aluminiu.
Coaceti la 180°C, caldura sus-jos, timp de 1 ora si 20
de minute. Indepartati folia in ultimele 10 minute
pentru a rumeni usor.

Servirea:

Scoateti triunghiurile din tava si serviti calde,
alaturi de sosul de rosii din tava.



