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PRZYPIECZONY
STEK Z KALAFIORA

® 35 MINUT

SKLADNIK]|

SKEADNIKI:

1 kalafior

1 opakowanie jarmuzu

4 jaja Kotliny Natury

2 zgbki czosnku

2 tyzeczki kuminu
1tyzeczka czerwonego pieprzu
1 szczypta chilli w ptatkach
2 tyzki soku z cytryny

4 tyzki oliwy z oliwek
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garsé orzechéw nerkowca
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Rozgrzej piekarnik do 200°C i wytéz blache
papierem do pieczenia. Pokréj kalafiora na 4
plastry o grubosci okoto 1,5-2 cm, skrop 2 tyz-
kami oliwy z oliwek, a nastepnie posyp czer-
wonym pieprzem oraz kuminem. Utéz ka-
lafiora na przygotowanej tacy i piecz przez
30 minut lub do uzyskania ztotego koloru.

Po 20 minutach, podgrzej na §rednim ogniu
pozostatqg oliwe z oliwek w wigkszej patelni
z przykrywkq. Dodaj czosnek i szczypte chi-
lii mieszaj przez 30 sekund, nastepnie dodaj
jarmuz wraz z kilkoma tyzkami wody. Przy-
kryj pokrywkq i du$ przez 10 minut, od czasu
do czasu mieszajqc. By¢é moze trzeba bedzie
zmniejszy¢ ogien lub dodac¢ troche wiecej wody,
jesli jarmuz bedzie sie gotowat zbyt szybko.

Rozdziel steki z kalafiora na 4 ogrzane talerze
i natéz na kazdy z nich ugotowane jajko. Podaj
obok blanszowany jarmuz, posypany odrobing
kuminu, prazonych orzechéw nerkowca i wyci-
$nietym sokiem z cytryny.

KOTLINA NATURY TO MARKA WYBORNYCH JAJ Z CHOWU EKOLOGICZNEGO, WOLNEGO WYBIEGU,
S§CIOLKOWEGO, A TAKZE ZNOSZONYCH PRZEZ KURY ZIELONONOZKI.

WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ NA:

WWW.KOTLINANATURY.PL



