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Drob de naut umplut cu dovlecei

Autor: Vali Chivu
‘ Reteta dietetica!

Ingrediente

- 400 gr naut

- 100 gr linte rosie

- 200 gr dovlecei (2 dovlecei mai subtiri)
- 150 gr ceapa verde

- 150 gr usturoi verde

- 60 gr marar

- 50 gr patrunjel

- 50 grfaina

- sare, piper

- 2-3 linguri ulei

Pregatire

Lasati nautul peste noapte in multa apa. A doua zi il fierbeti pana se inmoaie dupa care il scurgeti si il faceti pasta.
Tocati mararul, patrunjelul, ceapa si usturoiul dupa care le amestecati cu pasta si condimentati dupa gust cu sare si
piper. Addgatli lintea si faina apoi amestecati. Tapetati cu faina o tava de cozonac (eu am folosit o forma de silicon
23x10x7). Puneti 2 cm de compozitie in forma, apoi asezali dovleceii, turnati restul de compozitie si presati cu
degetele ca sa iasa golurile de aer. Lasati 1.5 - 2 h in cuptorul incins la 150 gr. Opriti focul si pastrati tava in cuptor
pana se raceste, apoi ungeti cu ulei partea care a fost deasupra. Umblati cu grija cand rasturnati drobul si cand taiai;
feliile. Serviti cu salatad de cruditati.

Note

Pastati drobul la frigider, in tava de copt acoperita ca sa nu se intareasca.

‘ Timp de preparare |over 2,5 h Dificultate | dificil
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Portii

10 pordii

Cantitate

Tara/Regiune

Costuri pe portie

pentru dieta
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