Nerybi karbanatky

1 cibule nakrajena na kosticky
pul hrnku strouhaného celeru
pul hrnku ovesnych vio&ek
hrnek zeleninového vyvaru
IZice kofeni na ryby

IZice nori vioCek

2 |Zice sojoveého proteinu
kukufi¢na strouhanka

olej

sul

Na oleji zesklovatime cibulku, pfidame celer, restujeme do lehkého opeceni, zalijeme vyvarem,
vsypeme vloCky, okofenime a chvilku povafime (do zhoustnuti). Vmichame protein, peclivé
promichame, ochutname, dochutime. Smés nechame trochu zchladnout, tvarujeme karbanatky,
obalujeme je ve strouhance a smazime na oleji nebo pe€eme v troubé do zezlatnuti povrchu. Nebo
pfipravime v horkovzdusné fritéze pfi 180 °C celkem 20 minut, v poloviné peceni obratime.
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