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Turku vai auna zirni nepelniti novarta atstats produkts. Visada zina tie ir gana veseligi: svarigs
Skiedrvielu, olbaltumvielu avots, risina kunga problémas, paligs gremosanas sistemai. Pieméroti
bezlipekla dietai, ideali piemeroti veganiem un vegetarieSiem (Sodienas recepte bus ar skinkiti, ko
diétas piekritgji var iznemt no receptes).

Jums bus nepiecieSams: (4 porcijam)
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8 vidgja lieluma kartupeli

Konserveti turku zirni

Sipols

Puravs

Sarkana paprika

Petersili

Ella, nedaudz sals, malti melnie pipari, kurkuma, sviesta pikucitis
100 grami sagriezta bekona vai skinka

Piegja:

Vispirms sagatavojiet kartupelus:

Notiritus kartupelus sagrieziet skeles. Parlegjiet udeni, pievienojiet sali un variet. Kad tie ir gandriz
gatavi, nolejiet udeni, nosusiniet un apcepiet neliela daudzuma ellas lidz tie zeltaini bruni.

Kamer kartupeli varas, ir laiks sagatavot zirnus. Neliela daudzuma ellas apcepiet smalki sagrieztu
sipolu, puravu, papriku. Pievienojiet zirnus, gabalinu sviesta, piparus un kurkumu, parkaisiet
sasmalcinatus pétersilus. Cepiet visu kartigi, bet ne parak ilgi, tikai 1-2 minutes.

Visbeidzot, lielaka trauka viegli sajauciet grauzdetos kartupelus un sagatavotos turku zirnus ar
darzeniem.

GATAVSH

Pasniedzot, parlegjiet sacurkstinatu skinkiti vai bekonu.
Klat lieliski iederejas skabéti kapostini.

Lai labi garso, draugi!
Jusu Hugo




