

1 taza de salsa Blanca

1 taza de cacahuates picados finos

2 tazas de zanahorias ralladas

1 taza de arroz integral ya cocido

6 cucharadas de linaza molida o ½ taza de harina de soya o de garbanzo

¼ taza de perejil picado

1 cucharada de ají dulce (pimiento) picado

1 cucharada de aceite de oliva

Sal al gusto

Mezcle bien todos los ingredientes y hornee en una fuente aceitada a 350F (180C) por 45 minutos.

Variación:

Puede añadir ½ taza de pasta de tomate y ½ cucharadita de orégano o salvia.  Sirve 6 

