0 reteta clasica, dar cu o
twist modern - Parjolute de
varza (de post)

Parjolute de varza (de post)
[=]

Cauti o alternativa delicioasa si satioasa pentru mesele de
post? Iti propunem o retetd clasica reinterpretata: parjolute
de varza, perfecte pentru o masa consistenta si plina de
arome!

Preparam chiftelute pufoase si aromate din varza fiarta,
cartofi, morcov si ceapa calita cu usturoi. Sunt ideale
alaturi de un sos de rosii sau o garnitura de legume.

Reteta este simpla si potrivita chiar si pentru incepatori.
Ingredientele sunt mai jos in descriere, iar reteta pas cu pas
este prezentata in video.

=1/2 varza

= 300 g cartofi

=2 cepe medii

=1 morcov

=1 caciulie de usturoi
» 1 legatura patrunjel
= 150-200 g faina
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= 30 ml ulei
=1 lingurita rasa piper
=4 g sare
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. Taiati varza (aproximativ 1 kg) 1iIn bucati mari,

eliminand cotorul si frunzele exterioare.

. Fierbeti varza in apa suficienta pentru 15-25 de minute,

pana devine moale. Scurgeti si racoriti varza sub jet de
apa rece. Stoarceti excesul de apa.

. Caliti doua cepe medii tocate in 30 ml de ulei, adaugand

o lingurita de sare si una de piper.

. Adaugati usturoiul trecut prin presa si gatiti pana se

inmoaie.

. Dati pe razatoare un morcov mic si trei cartofi

(aproximativ 300 g). Adaugati morcovul in tigaie si
gatiti iImpreuna cu ceapa si usturoiul. Cartofii raman
cruzi.

. Intr-un bol mare, combinati varza stoarsa, cartofii

rasi, morcovul, ceapa si usturoiul calite.

. Adaugati o legatura de patrunjel tocat marunt.
. Verificati de sare si piper, ajustati dupa gust. Daca

doriti, puteti adauga carne tocata (optional).

. Incorporati 100-150 g de faina pentru a lega compozitia.

Daca e nevoie, mai adaugati faina sau amidon.

Formati chiftelute din compozitie, apoi asezati-le intr-
o tigaie incinsa cu putin ulei.

Prajiti-le la foc mic pana devin aurii, aproximativ 8
minute pe fiecare parte. Scoateti-le pe servetele de
hartie pentru a elimina excesul de ulei.

Serviti calde sau reci, simple sau cu un sos preferat.



