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Chiftele cu Ciuperci - Fara
Cartofi, fara Faina - O
bunatate!

Aceste chiftelute de ciuperci pot fi preparate cu diferite
varietati de ciuperci sau bureti. Se pot folosi ciuperci
champignon, hribi, daca preferati, si lista poate continua,
caci optiunile sunt numeroase.

Chiftele cu Ciuperci
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Din capitolul retete de post si vegane, va prezint: Chiftelute
de ciuperci fara cartofi, fara faina. 0 combinatie
neconventionala cu fasole rosie din conserva. Este o reteta de
chiftelute cu ciuperci sau ghebe, extrem de simpla de
realizat, dar, cel mai important, sunt si foarte delicioase.

» 600 gr ciuperci (oparite)

» 200 gr fasole rosie sau alba (fiarta sau la conserva)
» 150 gr ceapa tocata

150 gr fulgi de ovaz

» 1 legatura buna de patrunjel

morcov

capatana de usturoi

lingura rasa de sare

lingurita de piper proaspat rasnit
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1 lingurita buna de boia dulce

1/2 lingurita cimbru

150 ml ulei de floarea-soarelui pentru prajit
se trec prin pesmet, faina sau susan

. Pune ciupercile si usturoiul in robotul de bucatarie si

mixeaza.
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. Adauga morcovul si continua sa mixezi.
. Adauga ceapa si mixeaza pana se maruntesc bine.
. Adauga fasolea rosie, piperul, boiaua, cimbrul si sarea.

Mixeaza totul in robot.
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. Adauga peste jumatate din cantitatea de patrunjel si

fulgii de ovaz, apoi mixeaza din nou pana obtii o
compozitie potrivita pentru parjolute.

. Transfera compozitia intr-un bol si adauga restul de

patrunjel, amestecand bine.

. Formeaza chiftelutele folosind o lingura de compozitie,

apoi tavaleste-le prin pesmet si da-le o forma rotunda
si plata.
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. Incinge ulei intr-o tigaie (aproximativ 100 ml) si

prajeste chiftelutele pe fiecare parte pana cand prind o
crusta aurie (3-4 minute pe fiecare parte).
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. Dupa prajire, scoate chiftelutele si asaza-le pe un

servetel pentru a absorbi excesul de ulei.
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