Juustossa uinuvat artisokansydamet

Voit valmistaa seuraavan herkun hyvissad ajoin. Lado ainekset vuokaan,

ennen paistamista. Latva-artisokansyddmet on kuorrutettu
parmesaanikastikkeella.

Valmistelut: 15 minuuttia
Kypsyminen: 35 minuuttia

4 annosta

300 ¢ sdilottyjd
latva-artisokansyddmid

2 lehtisellerin vartta viipaloituna

1rkl kasvimargariinia

1 pieni sipuli silputtuna

1 rkl vehndjauhoja

2dl rasvatonta maitoa

3 tl dijoninsinappia

vastajauhettua mustapippuria

2 rkl parmesaania raastettuna

1 rkl korppujauhoja

1. Kuumenna uuni +200°C asteeseen. Valuta latva-artisokat.
veteen. Keitd juuri ja juuri kypsiksi ( noin 3 minuuttia ).
Valuta sellerinviipaleet ja siirrd kulhoon.

3. Sulata margariini kohtalaisella ldmmalld kasarissa. Pehmitd




sipulia rasvassa viitisen minuuttia ilman kantta. Ripottele
sekaan jauhot ja jatka kypsentdmistd alhaisella ldmmalla
samalla sekoittaen 2 minuuttia. Kaada joukkoon maito ja jatka
hdmmentdmistd noin 3 minuuttia, kunnes seos on hieman
saostunut. Mausta kastike sinapilla, mustapippurilla ja
parmesaaniraasteella. Himmennd kastiketta vield 5
minuuttia.

. Lado latva-artisokansyddmet ja lehtiselleriviipaleet
uunivuokaan (@l@ voitele vuokaa ) ja pddllystd vihannekset
juustokastikkeella. Ripottele pinnalle korppujauhot. Paista
uunissa 15 minuuttia. Gratinoi paistos grillissd.




Yhdessd annoksessa:
kaloreita

rasvaa yhdessd
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tyydyttyneitd rasvahappoja
kolesterolia

proteiineja

hiilihydraatteja

natriumia

kuituja

sokeria




