Tak zrobisz najlepsze
kotleciki z kalafiora. Palce
lizacd!

Latem czesto rezygnujemy z miesa na rzecz wiekszej ilosci
sezonowych produktéw. I dobrze! Bo taka dieta jest zdrowsza i
blizsza 1ludzkiej naturze. Sezonowe lokalne produkty sa
podstawg diety wielu spotecznosSci, ktére uchodza za
dtugowieczne, jak choéby mieszkancy Okinawy.

Potowa lata to w Polsce bogactwo warzyw i owocéw, warto wiec z
tego skorzystaé¢. Dzi$ zrobimy kotleciki z kalafiora. Ztociste,
chrupigce i aromatyczne.

Sktadniki na kotleciki z kalafiora

Wybierz kalafior z polskiej uprawy, wcale nie musi by¢
Snieznobiaty, wazniejsze, zeby byt pachnacy i peten smaku.

= Sredniej wielkos$ci kalafior,

=1 jajko,

» p6t szklanki butki tartej,

» 1/3 szklanki tartego parmezanu,

= 1 mata cebula,

= 1 zgbek czosnku,

= gars¢ posiekanej natki pietruszki,
= SO,

» pieprz,

= olej do smazenia.

Jak zrobi¢ rumiane kotleciki z kalafiora, krok po kroku

1. Cebulke obierz, posiekaj 1 zeszklij na niewielkiej
iloSci oleju, zostaw do przestudzenia.
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. Kalafiora podziel na rézyczki i ugotuj o miekkosSci w
osolonej wodzie (ok. 8 minut).

. 0dlej kalafiora 1 zostaw przynajmniej na 10 minut na
durszlaku, zeby stracit nieco wilgoci.

. Przet6z kalafior do miski i rozgnie¢ praskg do
ziemniakéw, powinny pozosta¢ niewielkie kawatki.

. Do kalafiora dodaj przesmazong cebulke, przecisniety
przez praske czosnek, posiekang natke, s6l i pieprz do
smaku, jajko i tyle butki, aby z masy dato sie formowad
kotleciki.

. Wymieszaj doktadnie mase i formuj z niej niewielkie
lekko podtuzne kotleciki.

. Na patelni rozgrzej olej.

. Kotleciki obtaczaj w butce tartej i podsmazaj na ztoty
kolor z obydwu stron. Mozna je takze upiec w airfryer.

Jak podawac?

Kotleciki z kalafiora swietnie smakujg z sosem jogutrowo-
czosnkowym z dodatkiem swiezych ziét, np. koperku. Pasuje do
nich takze satatka z pomidoréw i cebuli.



