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Friptura de conopida cu humus
de sfecla rosie

@ 30—35Min. Q@@ D

Pregatire

1 Maiintai, se curadta conopida de frunze si se taie in doud bucati de 1cm
Ingrediente 2 Portii grosime. Conopida rdmas3 poate fi folositad pentru sup# sau salata.

¢ = Kotanyi Produkte . o - . . . . -
Y 2 Se condimenteazi bucéatile de conopida cu ulei, sare, piper si se pun in

tigaia incinsa timp de trei minute pe fiecare parte, la foc mediu. Se acopera
Pentru fripturile de conopida: L. . e . e o
tigaia cu un capac, se reduce focul si se continua gatitul conopidei inca

1 buc Conopida cinci minute pe fiecare parte.
2 linguri Ulei 3 In pasul urmator, se scoate capacul si se mai lasa inci dous minute pe
0.5 ¢ Sare de mare iodats fiecare parte. Se scot bucétile de conopida de pe foc si se pastreaza calde,
1varf ¢ Piper negru boabe in timp ce se pregateste humusul.
L Semintele de chimen se résnesc. Se adauga apoi toate ingredientele, cu
Pentru humus: exceptia apei, in blender si se amestecd pana la obtinerea unei texturi
1 cana N3ut cremoase (se poate adduga ap3 dacd humusul este prea gros).
1 buc Sfecls rosie fiarts 5 Friptura de conopida cu humus poate fi servitad cu frunze de migdale si ardei
60g Tahini iuti murati.
50 ml Ulei de masline
2 catei Usturoi
50 ml Apd
0.5 buc Lamaie (suc)

.5 linguritd @ Sare de mare iodats
0.5 linguritd @ Boia de ardei afumata

1 lingurita ¢ Chimen seminte




