Chiftelute de Dovlecei [la
CUPTOR] mali ceva decat carnea
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Chiftelute de Dovlecei [la CUPTOR]
mal ceva decat carnea
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Aceasta reteta de chiftele de dovlecel la cuptor ofera o
alternativa sanatoasa si delicioasa, perfecta pentru
perioadele de post sau pentru cei care prefera mancaruri
vegetariene. Sper sa va placa si sa va bucurati de gustul lor!

=1 -1.2 kg dovlecel proaspat

=1 morcov mare

0 Ceapa mare

= 100 g gris

» 100 g faina de grau

1 lingura de sare pentru dovlecel

= 1/2 lingurita piper proaspat rasnit
5-6 catei de usturoi

» 1 legatura patrunjel verde

= 1 legatura marar proaspat

= 10-15 ml ulei pentru formarea chiftelelor
=20 ml ulei

1. Indepartati capetele dovleceilor si dati-i prin
razatoare (jumatate pe razatoarea mare, jumatate pe cea
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mica) .

. Adaugati sare peste dovlecei si lasati sa stea pentru
5-10 minute, apoi stoarceti excesul de apa.
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. Taiati ceapa marunt si caliti-o impreuna cu usturoiul si
morcovul in ulei de masline.

. Combinati dovleceii stoarsi, amestecul de ceapa, usturoi
si morcov, mararul, patrunjelul, grisul si faina.
Amestecati bine.
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. Formati chiftelele si asezati-le pe o tava tapetata cu
hartie de copt.

. Coaceti chiftelele la cuptor la 190-200 de grade
Celsius, cu ventilatie, timp de aproximativ 50 de
minute, intorcandu-le la jumatatea timpului.
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