Tocana de Parjolute de Paine
— Atat de gustoasa, 1incat
uiti ca e de POST!

Tocana de Parjolute de Paine (de
post)
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Cauti o reteta de post plina de savoare? Ai nimerit perfect!
Astazi iti propunem o tocana de parjolute de paine atat de
gustoasa, incat nici nu vei simti lipsa ingredientelor de
dulce.

Aceasta tocana iti ofera parjolute de paine intr-un sos bogat,
aromat cu legume si condimente, perfecta pentru o masa
satioasa si plina de gust.

Nu ai nevoie de ingrediente exotice sau mult timp — doar
cateva produse de baza si te vei bucura de o mancare de post
delicioasa si sanatoasa. Ingredientele sunt mai jos 1in
descriere, iar reteta pas cu pas este prezentata in video.

paine

cartof
cartofi dulci
ceapa mare
morcov
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1 caciulie de usturoi
1 ardei kapia

450 ml suc de rosii

1 legatura patrunjel
700 ml apa

70-80 ml ulei

3 frunzulite dafin

1 lingurita sare

1 lingurita piper

. Curata si fierbe doi cartofi obisnuiti si doi cartofi

dulci in aproximativ 350 ml de apa, pana devin moi.

. Intr-o tigaie, cédleste o ceapa tocatd marunt cu 30-35 ml

de ulei, adauga 4 g de sare si o lingurita de piper.
Dupa cateva minute, adauga 6-7 catei de usturoi zdrobiti
si lasa totul sa se inmoaie.

. Adauga un morcov ras in tigaie si caleste-1 impreuna cu

ceapa Si usturoiul timp de 3-4 minute, apoi ia tigaia de
pe foc.

. Intr-un bol, inmoaie bucdti de pdine in putind apa pana

se inmoaie complet, apoi framanta painea cu mana.

. Combina jumatate din amestecul de ceapa si morcov cu

painea inmuiata, adauga patrunjel tocat si amesteca
bine. Formeaza chiftele, trece-le prin pesmet si
prajeste-le intr-o tigaie cu ulei incins.

. Adauga restul de ceapa si morcov peste cartofii fierti,

toarna 450 ml de suc de rosii, adauga cativa catei de
usturoi tocati, un ardeli capia feliat si 3 frunze de
dafin, si lasa sosul sa fiarba la foc mic.

. La final, adauga chiftelele in sos, acopera tigaia si

lasa-le la foc mic timp de 5 minute pentru a se
patrunde.

. Serveste chiftelele de paine in sosul de cartofi si

rosii pentru un preparat satios si aromat, perfect
pentru perioadele de post.






