Chiftelute de urzici

Categorie: fel principal/gustare
Timp de preparare: 50 min
Dificultate: mediu

Ce fel de mancare cu plante de sezon poate fi pregatit si mancat acasa sau luat cu tine in
vacanta sau la birou, fara prea multa bataie de cap? Chiftelutele de urzici sunt super gustoase si
cu un aport nutritiv mai bogat decét cele cu carne.

Ingrediente

100 g urzici

3 cartofi medii

lou

1 ceapa

2 catei de usturoi

2 linguri Untdelemn de la Bunica Omega 3
praf de nucsoara

sare & piper

Cum se prepara?



1. Intr-o oald, pune apa la fiert cu sare. Intre timp, curita si spala bine urzicile. Cand apa a fiert,
pune urzicile si opareste-le pana isi schimba usor culoarea. Scurge-le, taie-le marunt si pune-le
intr-un bol mai mare.

2. 1n paralel, fierbe si cartofii, apoi paseazé-i pana cand devin piure si adauga-i in bolul cu urzici.
3. Taie marunt ceapa si usturoiul si pune-le in bol.

4. La final, adauga oul, uleiul, nucsoara, sarea si piperul, dupa gust, si amesteca bine. Cu o
lingura ia din compozitie si formeaza chiftelutele.

5. Incdlzeste cuptorul la 190 ° C, pregiteste o tava cu hartie de copt si asaza pe ea chiftelutele
de urzici.

6. Pe la minutul 20, scoate tava si intoarce-le pe partea cealalta, ca sa se poata coace uniform.
7. Tine-le in cuptor aproximativ 40 minute, pana se rumenesc bine.

Sunt bune calde sau reci, simple sau cu sos.

Pofta buna!



