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A karfiol-steakhez

1db
2 ek
0.5 tk

0.5 tk

1 csipet

A humuszhoz

1 konzerv
1db
60g

50 ml

2 gerezd
50 ml
0.5db

0.5 tk

1 csipet

1tk

Karfiol
Olaj
¢ Korianderlevél, szeletelt

¢ Tengeri sé, durva
szem(

¢ Feketebors, egész

Csicseriborsé

F&tt cékla

Tahini

Olivaolaj

Silt fokhagyma

Viz (sziikség szerint)
Citrom leve

¢ Tengeri sé, durva
szem(i

¢ Paprika, fiistslt

¢ Kdmény, Srolt
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Karfiol-steak céklahumusszal
@ 30—35Perc @ X

Elkészités

1 El6szor is tisztitsd meg a karfiolt a leveleitdl, és vagd két 1 cm vastag steakre.
Ugyelj arra, hogy a steakek ne essenek szét vagas kézben. A maradék
karfiolt tedd félre, és hasznald fel leveshez vagy salatahoz.

2 Most fliszerezd a steakeket olajjal, korianderrel, séval és borssal. Hevitsd fel
a serpenydt, adj hozza egy kevés olajat, és slisd a steakeket kdzepes langon
harom percig mindkét oldalukon. Fedd le, mérsékeld a héfokot, és stisd
tovabb mindkét oldalon tovabbi 6t percig.

3 A kovetkezs lépésben vedd le a fedét, és slisd mindkét oldalat tovabbi két
percig. Vedd le a tlizrdl, és tartsd melegen, amig elkészited a humuszt.

L4 A viz kivételével minden hozzéavalét tegyél a turmixgépbe, és addig
turmixold, amig krémes éllagot nem kapsz (ha a humuszod tul s(r(, adj
hozz4 vizet.)

5 Az utolsé Iépésben a karfiolt hummusszal, friss petrezselyemmel és
savanyitott chilivel talald.



