Syrove vafle s mrkvi

o

Svacina, ktera chutna trochu ,nezdravé”, a pritom ukryva cottage a mrkev. Vafle jsou skvélé teplé i
studené, takze je to idealni kandidat do krabicky do Skoly nebo do prace. Prezijou i ostré zachazeni
v batohu. A kdyz zbydou, klidné je dejte jako pfilohu k polévce nebo salatu.

#neobycejnesvaciny

Doba pfipravy | 20 minut

Pouzité nadobi | vaflovac¢, nozovy mixér

Recept je vegetariansky a bezlepkovy (pfi pouziti bezlepkovych viocek)
Zdroj bilkovin | vejce, cottage, syr

INGREDIENCE

* 2 mrkve o celkové vaze 190 g (vaha pred ocisténim)
» 80 g tvrdého syra typu emental, gouda, parmazan

* 2vejce

e 200 g cottage syru

* 115 g jemnych ovesnych vio¢ek

* 40 g rostlinného oleje (ja dala mandlovy)

* 8 g kypriciho prasku

e sl

POSTUP

1. Mrkve ocistim a do velké misy je nastrouham najemno. Pfidam i najemno nastrouhany syr.

2. Vejce a cottage rozmixuju v nozovém mixéru dohladka. PFiliju k mrkvovému zakladu.

3. Priddm zbytek surovin — olej, vlocky, kypfici prasek, sil. VSe dikladné promichdm do hustého
tésta.

4. Vaflovac rozehreju. Ja ho nevymazavam.

5. Do rozehratého vaflovaCe dam porci té€sta na vafle. PeCu do chvile, nez prestane z vaflovace
vychdazet para. Odhadem je to asi 5-6 minut. Z tésta vyjde na 7-8 vafli.

MOJE TIPY K RECEPTU

» Vafle chutnaji skvéle teplé i studené, takze je nemusite nijak ohfivat, kdyZ je berete s sebou.

» Vlednici v uzaviené krabicce vydrzi klidné 2 dny, takze si je mizete pfipravit dopfedu na vic
svacin najednou.

e Chutnaji détem i dospélym, takze je klidné dejte na spolecny talif.
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