Kalafior z butka tarta

Chrupka, ztocistg zasmazke do tego prostego dania przygotowuje
sie zwykle, podsmazajac butke tartg w duzej ilosSci masta, my
zrobimy ja na oliwie. Smakuje Swietnie i doskonale komponuje
sie z gotowanymi w wodzie lub na parze warzywami, a
szczeg6lnie z kalafiorem.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:
1 kalafior, podzielony na rézyczki

Chrupka zasmazka
2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin
100 g butki tartej

PRZYGOTOWANIE:

1) PrzygotowacC garnek do gotowania na parze. Wtozy¢ kalafior i
gotowa¢ okoto 15 minut, zeby nieco zmiek%.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kalafior-z-bulka-tarta/

2) Rozgrza¢ oliwe na teflonowej patelni. Wsypac butke tarta i
starannie wymiesza¢ z oliwg. Smazy¢ na niezbyt duzym ogniu
okoto 10 minut, czesto mieszajac, az butka przyrumieni sie
mocno. W czasie smazenia butki oliwa wycieka z tej, ktéra jest
juz podsmazona 1 zostaje wchtonieta przez reszte, wiec
zasmazka rumieni sie réwnomiernie.

3) Przetozy¢ kalafior na podgrzany péimisek. Doprawié zasmazke
solg i pieprzem. Natozy¢ zasmazke na kalafiora. Udekorowad
gatgzkami ziot i podawacd.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 180 kcal, 7 g biatka, 7 g ttuszczéow (w tym 1
g NKT), 23 g weglowodanéw (w tym 4 g cukréw), 3 g btonnika
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