Sktadniki - llo§é osdéb: 2

¢ = Kotanyi Produkte

Na stek z kalafiora

1szt
2 tyzki
0.5 tyzeczki

0.5 tyzeczki

1 szczypta

Na hummus

1szt

1szt

60g
50 ml
2 szt
50 ml
0.5 szt

0.5 tyzeczki

1 szczypta

11yzeczka

Kalafior
Olej
¢ Kolendra cata

¢ Sél Morska
gruboziarnista jodowana

¢ Pieprz Czarny mielony
Ptatki migdatow

Marynowana chili

Ciecierzyca z puszki

Burak czerwony
gotowany

Tahini

Oliwa

Pieczone zgbki czosnku
Woda

Sok z cytryny

@ Sél Morska
gruboziarnista jodowana

¢ Papryka Wedzona
stodka mielona

¢ Kmin Rzymski mielony
(Kumin)

(KOTANYI

1881

Stek z kalafiora
@ 30-35Min Q@@ D

Przygotowanie

1 Oczys¢ kalafior z lisci i pokréj go na dwa steki o grubosci 1 cm. Uwazaj, aby
steki nie rozpadty sie podczas krojenia. Reszte kalafiora zachowaj i uzyj do
zupy lub satatki.

2 Dopraw steki oliwa, kolendra, solg i pieprzem. Rozgrzej patelnig, dodaj
odrobine oleju i smaz steki przez trzy minuty z kazdej strony na $rednim
ogniu. Przykryj, zmniejsz ogien i kontynuuj smazenie przez kolejne pieé
minut z kazdej strony.

3 Zdejmij pokrywke i smaz przez kolejne dwie minuty z kazdej strony. Zdejmij
z ognia i utrzymuj je w cieple podczas przygotowywania hummusu.

4 Do blendera dodaj wszystkie sktadniki oprécz wody i miksuj az do uzyskania
kremowej konsystencji (w razie potrzeby dolej wody, jesli hummus jest za

gesty).

5 Na ostatnim etapie podajemy kalafior zhummusem, ptatkami migdatéw i
marynowanymi chilli.



(KoTANVI)




