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Kaerahelbe-seemnekrabedikud Sunake’c§u|oi9a

Kaerahelbe-seemnekrobedikud '

60 g kiirkaerahelbeid /
3 dl piima

0,5 tl soola

0,5 tl suhkrut

100 g jahu

100 g toasooja void

70 g seemneid (nt paevalill, kanep,
lina)

Kiipsetuspaber

Ounaketsup

200 g puhastatud 6unu

200 g purustatud tomateid (konserv)
100 g kooritud sibulaid

Maitse jargi soola, pipart, suhkrut

Kaerahelbe-seemnekrobedikud

1. Keeda kaerahelbepuder piimast ja helvestest. Maitsesta soola ja suhkruga ning jahuta kiilma
vee ja jaaga kausis koos potiga.

Lisa jahtunud pudrule jahu, seemned ja toasoe voi ning sega lihtlaseks massiks.

Vajuta voi rulli taigen kahe kiipsetuspaberi vahel 6hukeseks.

Eemalda pealmine paber ja kiipseta ahjuplaadil 180 kraadi juures kuldpruuniks ning jahuta.
Murra vaba kdega suuparased tikid ja serveeri dunaketsupiga.
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Ounaket3up

Puhasta ja kuumuta potis tiikeldatud sibulad ja dunad.

Lisa juurde purustatud tomatid, kuumuta keemiseni ja maitsesta.

Lase segul madalal tulel podiseda, kuni liigne vedelik on &ra keenud (segu on paks ja umbes 3
korda vahenenud).

4. Pilreesta saumikseriga uhtlaseks.
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