Feroeri receptek

Balnasteak

Hozzavalok 4 személyre:

1 kg balnahus (zsir nélkiil)
1 teaskanal s6

1/2 teaskanal bors

2 voréshagyma

2 margarin

2 leveskocka

2 dl ecet

liszt

A hust 1 1 hideg vizbe és 2 dl ecetbe tessziik. Ezutan leszaritjuk, majd felsze-
leteljiik, s egy edényben margarinon megpiritjuk. Séval, borssal fliszerezziik.
Ha a balnahtis megsiilt, a hagymakat meghamozzuk, szeletekre vagjuk, és az
edényben megsitjilk. Ezutan mindent egy labosba tesziink, és annyi vizzel,
hogy mindent éppen belepjen, 45-60 percig f6zzuk. A f6z6vizben 2 db leves-
kockat oldunk fel. Miutan a his kész, sz6szt készitiink ugy, hogy a leveskockat
liszttel bestiritjuk.

A kész étel tartalmaz: 9317 kJ tapértéket, 51% fehérjét, 38% zsirt és 11%
szénhidratot.

Erdemes koretként krumplit és/vagy kaposztat fogyasztani mellé.

Rebarbaraleves

Hozzavalok 4 személyre:

500 g rebarbara

1,5 1viz

75 g cukor

1 evékanal vanilincukor

A rebarbarat meghamozzuk és aproéra vagjuk. Felrakjuk egy labosban féni. Ad-
dig fézziik, mig a rebarbara szétfé (kb. 30 perc). Leszlrjik és ismét megfézziik,
s kozben belekeverjiik a cukrot és vaniliat. A levest liszttel vagy keményitével
suritjuk.

A kész étel tartalmaz: 1291 kJ tapértéket, 3% fehérjét, 0% zsirt, 97% szén-
hidratot.

Posta Akos Istvan forditasa
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