Kardonipaistos eli Isoartisokka

Kardoni on laheistd sukua latva-artisokat. Sen paksuja
vihrednharmaita lehtiruoteja kdytetddn ruoaksi. Kardonin lehtiruodit
kuoritaan raparperin tavoin, paloitellaan ja laitetaan sitruunaveteen
fummumisen estdmiseksi.

https://fi.wikipedia.org/wiki/Isoartisokka

Valmistelut: 20 minuuttia

Kypsyminen: 1 tunti 10 minuuttia

4 annosta

1 rkl kylmdpuristettua oliividljyd

1 valkosipulin kynsi murskattuna

600 g puhdistettuja, paloiteltuja
kardoneja

vastajauhettua mustapippuria

1 porkkana keitettynd ja sihdin
lapi painelleen soseutettuna

1+t vehndjauhoja

150 g maustamatonta jogurttia

1 muna

2 valkuaista

2 rkl parmesaania raasteena

pari hyppysellistd raastettuna muskottipdhkindd

1. Kuumenna teflonpannussa puolet 6ljystd. Hauduta valkosipulia



https://fi.wikipedia.org/wiki/Isoartisokka

ja kardoneita hiljalleen puolittain kannen alla 30 minuuttia.
Sekoittele aineksia kypsentdmisen aikana. Mausta kardonit
ripauksella mustapippuria.

. Kuumenna uuni +180°C-asteeseen. Sekoita soseutettu
valkuaiset. Pippuroi seos maun mukaan ja mausta tarvittaessa
suolalla. Sekoita joukkoon lopuksi parmesaaniraaste ja
muskotti.

. Voitele vuoka jdljelld olevalla 6ljylla. Sekoita kardonipalat
munaseokseen ja kaada vuokaan. Paista uunissa 40 minuuttia.
Tarjoa kardonipaistos hoyrydvdn kuumana.

Yhdessd annoksessa:

kaloreita 137
rasvaa yhdessd 9¢g
tyydyttyneitda rasvahappoja 29
kolesterolia 75 mg
proteiineja 79
hiilihydraatteja 7 mg
natriumia 141 mg
kuituja 3g

sokeria 0 kcal
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