Sipulirenkaat jogurttikastikkeessa

Valmistelut: 10 minuuttia
Kypsyminen: 30 minuuttia

4 annosta

2 rkl kasvimargariinia

3 kg suuria punasipuleita noin 3 cm:n
paksuisiksi renkaiksi viipaloituna

11l vehndjauhoja

50 g maustamatonta jogurttia

2 tl tuoretta tillid silputtuna

pari hyppysellistd paprikajauhetta

( hieman suolaa )

1 . Sulata margariini alhaisella ldmmalld. Lisdd sipulirenkaat ja
hauduta niitd kannen alla noin 25 minuuttia, kunnes ne ovat
pehmeitd ja ldpikuultavia.

2. Sirottele jauhot joukkoon, sekoita ja kypsennd 1 minuutti. Lisdd
jogurtti, tillisilppu ja paprikajauhe. Jatdé pannu tulelle vield
minuutiksi, jotta ainekset kuumenevat lapikotaisin. Kastike ei saa
kiehua, koska se juoksettuu. Mausta kevyesti suolalla.




Yhdessd annoksessa:

kaloreita

rasvaa yhdessd

—

tyydyttyneitd rasvahappoja
kolesterolia

proteiineja

hiilihydraatteja

natriumia

kuituja
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