Kirvelilla maustetut latva-artisokat

Valmistelut: 5 minuuttia
Kypsyminen: 25 minuuttia

4 annosta

6 tuoretta latva-artisokkaa

1 sitruunan mehu

1 rkl kylmdpuristettua oliiviol jyd

1 salottisipulia hienoksi silputtuna

3 dl kuivaa valkoviinid

vastajauhettua valkopippuria

1rkl maustamatonta jogurttia

3 tl vehndjauhoja (sekoitettuna
jogurttiin)

1+t karkearakeista sinappia

(hieman suolaa)

3 rkl tuoretta kirvelia hienoksi
silputtuna

1. Poista latva-artisokista kovat lehdet ja typistd lehdykdiden kovat,
terdvdt kdrjet. Leikkaa latva-artisokat 4 lohkoksi. Poista veitsen
avulla kuituinen sisus eli parta. Pane latva-artisokat veteen, johon

on sekoitettu sitruunamehua.

2. Kuullota salottisipulia kuumassa 6ljyssd hyvin alhaisella tulella noin

haihtua puoleen.

3. Lisdd joukkoon latva-artisokan lohkot ja peitd ne puoliksi vedelld.
Pippuroi maun mukaan ja hauduta lohkoja kannen alla 10 minuuttia.




4. Nosta kansi pois, kohota ldmpdtilaa ja anna nesteen kiehua kokoon,
kunnes sitd on jdljelld 3 ruokalusikallista. Nosta kattila tulelta ja
sekoita joukkoon jogurtti-jauhosuurus. Anna ainesten porista
hiljaisella tulella muutama minuutti, jotta kastike saostuu. Mausta
varovasti suolalla.

5. Mausta latva-artisokat sinapilla ja ripottele pddlle kirvelisilppua.
Sekoita varovasti.

VINKKTI:

Alé keitd latva-artisokkia alumiinikattilassa, vaan Joko terds-
tai emalikattilassa.

Yhdessd annoksessa:

kaloreita 84
rasvaa yhdessd 4gq
tyydyttyneitd rasvahappoja Og
kolesterolia 0 mg
proteiineja 5¢g
hiilihydraatteja 7 mg
natriumia 203 mg
kuituja 8g

sokeria 0 kcal
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