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ZAPIEKANE ROLADKI Z  gp.gni

CUKINII e 4 cukinie (pokrojone na 4 podtuzne plastry
. kazda)

e Oliwa z oliwek (do skropienia)

e Szczypta soli
Farsz:

e 120 gricotty

e 1 mate jajko (ok. 50 g)

e 25 g startego parmezanu

e Szczypta soli

e 2 liscie bazylii (drobno posiekane)
Dodatki:

e 250 ml sosu pomidorowego (dowolnego

rodzaju)
e 100 g startej mozzarelli

{ <
4
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Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie cukinii:
o Pokroj cukinie na podtuzne plastry i roztéz je na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia.
o Skrop oliwg z oliwek, oprdsz solg i piecz w temperaturze 200°C przez 15 minut.
2.Przygotowanie farszu:
o W misce wymieszaj ricotte, jajko, starty parmezan, sol i posiekang bazylie, az do
uzyskania jednolitej masy.
3.Sktadanie roladek:
o Na kazdy plaster cukinii natoz porcje farszu i zrolu;.
o W naczyniu zaroodpornym rozprowadz sos pomidorowy na dnie.
4. Zapiekanka:
o Utdz roladki w naczyniu, a nastepnie polej je dodatkowa porcja sosu
pomidorowego.
o Posyp startag mozzarella.
5.Pieczenie:
o Piecz w temperaturze 200°C przez 20 minut.
6. Podanie:
o Wyjmij z piekarnika i podawaj na goraco. Opcjonalnie udekoruj $wieza bazylia.



WEGETARIANSKIE Skdadniki

z e 4 cukinie (sredniej wielkosci)
LODKI Z CU KIN" 15 ml oliwy z oliwek (ok. 11tyzka)
g - e 1 mata cebula (ok. 70 g), drobno posiekana
o e 2 zabki czosnku (ok. 6 g), drobno posiekane
e Migzsz z cukinii (wydrazony i posiekany)
e 150 g czarnej fasoli (ugotowanej lub z puszki)
e 150 g kukurydzy (ugotowanej lub z puszki)
e 100 g ugotowanego ryzu (biaty lub bragzowy)
e 200 ml sosu pomidorowego
e 50 g sera zottego (np. cheddar lub mozzarella),

» T oy - e
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startego
e Swieza kolendra lub natka pietruszki do
dekoragji
~ e Przyprawy: sol, pieprz, chili, kumin (wedle
- smaku)

Sposob przygtowania:
1. Przygotowanie cukinii:
o Przekrdj cukinie wzdtuz na pot i wydraz migzsz za pomoca tyzki, tworzac "todki". Zachowaj
miazsz.
o Roztdz cukinie na blaszce do pieczenia wytozonej papierem i piecz w temperaturze 200°C
przez 10 minut, aby lekko zmiekty.
2.Przygotowanie farszu:
o Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i smaz do zeszklenia.
o Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez minute.
o Dodaj posiekany migzsz z cukinii i smaz przez 5 minut, az woda odparuje.
o Do patelni dodaj czarng fasole, kukurydze, ryz i sos pomidorowy. Dopraw solg, pieprzem,
chili i kuminem wedle uznania. Wymieszaj i gotuj przez 5 minut.
3.Nadziewanie cukinii:
o Wyjmij podpieczone cukinie z piekarnika i napetnij je przygotowanym farszem.
o Posyp kazda todke startym serem.
/i Pieczenie:
o Piecz w piekarniku w temperaturze 200°C przez 15-20 minut, az ser sie roztopi i lekko
zrumieni.
5.Podanie:
o Udekoruj swiezg kolendra lub natka pietruszki. Podawaj na ciepto.



BROKULAMI | RYZEM JASMINOWYM

TOFU W SEZAMOWYM SOSIE 7

Sl;’fadniki: -
Tofu:

400 g tofu naturalnego
115 tyzki maki ziemniaczane;

Sos:

3 cm kawatek swiezego imbiru (starty)

1 zabek czosnku (drobno posiekany lub
starty)

80 ml sosu sojowego o obnizonej zawartosci
soli

60 ml wody

2 tyzki syropu klonowego

2 tyzki octu ryzowego

1tyzka oleju sezamowego ttoczonego na
zimno

115 tyzki maki ziemniaczane;

1 cebula dymka (tylko czesc biata)

Dodatki:

2 tyzki prazonych ziaren sezamu

2 tyzki oleju kokosowego lub rzepakowego
do smazenia

200 g ryzu jasminowego petfnoziarnistego
1 duzy brokut (lub mieszanka brokuta i
marchewki dla koloru)

Szczypior z dymki do dekoracji

Sposob przygotowania:

e Przygotowanie sosu:
W misce wymieszaj sos sojowy, wode, syrop klonowy,
ocet ryzowy i olej sezamowy. Dodaj starty imbir,
czosnek i make ziemniaczang. Doktadnie wymieszaj, az
sktadniki sie potacza. Odstaw na bok.

e Brokut:
Umyj brokut i podziel na rézyczki. Gotuj na parze lub w
osolonej wodzie przez 5-7 minut, aby zachowat
chrupkosc i intensywny zielony kolor.

e Tofu:
Odsacz tofu z nadmiaru wody, osusz recznikiem
papierowym i pokrdj w kostke o boku 2-3 cm. Przetoz
do miski, posyp maka ziemniaczang i delikatnie
wymieszaj, aby kazdy kawatek byt rownomiernie
obtoczony.

e Smazenie tofu:
Na duzej patelni rozgrzej olej kokosowy lub rzepakowy.
Utoz kostki tofu w rownych odstepach, aby sie nie
stykaty. Smaz na srednim ogniu przez 4-5 minut z
jednej strony, az sie zarumienig. Nastepnie obroc i
smaz kolejne 4-5 minut, az beda ztociste z obu stron.

e Dodanie sosu:
Zmniejsz ogien na minimum i wlej wczesnie;
przygotowany sos na patelnie. Delikatnie wymieszaj,
aby tofu rownomiernie pokryto sie aromatycznym
sosem. Gotuj na matym ogniu przez 1-2 minuty, az sos
zgestnieje i doktadnie otuli tofu.

e Ryz:
Ugotuj ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Jesli
uzywasz petnoziarnistego ryzu jasminowego, pamietaj,
Ze moze wymagac nieco dtuzszego gotowania.

e Podanie:
Na talerzu utoz porcje ryzu i brokufa. Na ryz wytoz tofu
w sosie sezamowym. Catos¢ posyp prazonym sezamem
| Swiezym szczypiorem z dymki.



ZLOCISTE KOPYTKA Z TWAROGU W ¢ 1adniki: (na okoto 15 sztuk)

CYNAMONOWO-MIODOWEJ POLEWIE  Kopytka:
, o & * 1jajko (najlepiej od kur z wolnego wybiegu)
e 175 g twarogu potttustego
* 1tyzeczka ptynnego miodu (np. akacjowego)
e 50 g maki kukurydzianej + odrobina do
L podsypania
{ 30 g maki ziemniaczanej
Do gotowania:
e Woda
e Kilka kropel oleju rzepakowego
e Szczypta soli
= . Do obtoczenia:
== ‘“i * 11yzeczka oleju kokosowego ttoczonego na
- 1 Zimno
* 1t{yzka miodu
 1/2 tyzeczki cynamonu cejlonskiego

!

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie ciasta na kopytka:
o Whbij jajko do miski i krotko roztrzep widelcem.
o Dodaj twardg oraz midd, a nastepnie energicznie wymieszaj, rozcierajac twarog na gtadka mase.
o Stopniowo wsypuj make kukurydziang i ziemniaczang. Zagniec ciasto rekami — powinno byc
elastyczne, ale nie klejace.
o Na oproszonej maka kukurydziang stolnicy uformuj watek z ciasta i pokroj go na skos, tworzac mate,
rownomierne kopytka.
2.Gotowanie:
o W duzym garnku zagotuj wode z kilkoma kroplami oleju rzepakowego i szczypta soli.
o Gdy woda zacznie wrzec¢, wrzuc¢ kopytka, delikatnie przemieszac, aby nie przywarty do dna.
o Gotuj przez kilka minut, az kopytka wyptyng na powierzchnie. Aby upewnic sie, ze sg gotowe, wyjmij
jedna klusczke, przekroj na pét i sprawdz wnetrze.
3.Przygotowanie polewy:
o Na patelni rozpusc olej kokosowy na matym ogniu. Dodaj miéd i cynamon, mieszajac, az skfadniki sie
potacza, tworzac aromatyczng polewe.
o Wrzu¢ ugotowane kopytka na patelnie i delikatnie wymieszaj, aby doktadnie obtoczyty sie w stodkiej
polewie. Podsmaz lekko, az stang sie ztociste i delikatnie chrupiace z zewnatrz.
4. Podanie:
o Podawaj gorace kopytka prosto z patelni. Mozesz udekorowac je Swiezymi owocami, polac
dodatkowa porcja miodu lub podac z ulubionym dzemem.
o W wersji wytrawnej kopytka doskonale smakuja z jogurtem naturalnym lub sosem ziotowym.



ZIOLOWE KOTLECIKI Z

Skladniki:

e 3 srednie cukinie

e 1 matfa cebula

e 2 zabki czosnku

e 2 jajka (najlepiej ekologiczne)

e /4 tyzki butki tartej petnoziarnistej

e 150 g sera feta o obnizonej zawartosci soli

e Skorka otarta z 1 cytryny (najlepiej
ekologicznej)

e 1tyzka posiekanego koperku

e 1tyzka posiekanej natki pietruszki

e 1tyzka posiekanej miety

e 1tyzeczka suszonego oregano

e Oliwa z oliwek do smazenia

e Szczypta soli i Swiezo mielony pieprz

| _
Sposéb przygotowania:
1. Przygotowanie cukinii:

o Umyj cukinie i zetrzyj na tarce o duzych oczkach. Posél delikatnie, odstaw na 10 minut, aby puscity
sok. Nastepnie doktadnie odcisnij nadmiar wody, uzywajac czystej scierki lub durszlaka. To klucz do
uzyskania odpowiedniej konsystenciji kotlecikow.

2. Przygotowanie masy:

o W duzej misce wymieszaj odcisnieta cukinie, drobno posiekang cebule, przecisniety przez praske
czosnek, jajka, butke tartg i przyprawy.

o Dodaj starta skorke z cytryny oraz pokruszong fete. Wsyp posiekane ziota: koperek, natke pietruszki
| miete.

o Wymieszaj mase na gtadko - powinna byc¢ gesta i lekko zbita. Jesli jest zbyt rzadka, dodaj odrobine
wiecej butki tartej lub 1-2 tyzki maki petnoziarniste;.

3.Formowanie kotlecikow:

o 7 masy formuj niewielkie kulki wielkosci piteczki do ping-ponga, a nastepnie lekko je sptaszcz, aby

przypominaty kotleciki.
4. Smazenie:

o Na patelni rozgrzej niewielka ilos¢ oliwy z oliwek (unikac gtebokiego smazenia dla |zejszej wersji).
Smaz kotleciki po kilka minut z kazdej strony, az beda ztociste i chrupiace.

5.0dsaczanie i podanie:

o Gotowe kotleciki przet6z na talerz wytozony recznikiem papierowym, aby odsaczy¢ nadmiar
ttuszczu.

o Podawaj od razu, najlepiej z jogurtowym dipem z dodatkiem czosnku, soku z cytryny i swiezych ziof.



WEGETARIANSKIE GOLABKI Z
KASZA W SOSIE POMIDOROWYM

sktadniki (na okoto 6 porcji)
1 gldwka kapusty wtoskie;
e 100 g ryzu petnoziarnistego
e 50 g kaszy bulgur lub jeczmiennej
e 1/2 szklanki czerwonej soczewicy
e 1 mafa cebula
e 1 por (biata czes¢)
e 1 srednia marchewka
e 250 g pieczarek
e 2 gatazki Swiezej natki pietruszki
e Tjajko
e 1,25 litra bulionu warzywnego (domowego lub
niskosodowego)
e 250 ml przecieru pomidorowego
e 2 tyzki koncentratu pomidorowego
 1tyzka sosu Worcestershire
e 2 tyzki posiekanego koperku
e 1tyzka oliwy z oliwek
 1tyzka masta klarowanego
e 1tyzka maki pszennej lub petnoziarnistej
e Przyprawy:
o 1tyzeczka stodkiej papryki
o 1/2 tyzeczki ostrej papryki
o 1tyzeczka kurkumy
o 1tyzka suszonego oregano
o 1tyzka ziot prowansalskich
Sol i pieprz do smaku

@)

Sposdb przygotowania

1. Przygotowanie farszu:

o Ugotuj ryz wedtug instrukcji na opakowaniu, skracajac
czas gotowania o okoto 5 minut. Odstaw do
przestygniecia.

o Soczewice zalej 1 szklanka wody, dopraw szczypta soli i
gotuj pod przykryciem na matym ogniu przez 10-15 minut,
az zmieknie i wchtonie ptyn. Dodaj stodka i ostra papryke
oraz kurkume, wymieszaj i odparuj nadmiar wody. Ostudz i
dodaj do ryzu.

o Do mieszanki dodaj sucha kasze, wbij jajko i dobrze
wymieszaj, az farsz nabierze spojnosci.

2.Smazenie warzyw:

o Na oliwie zeszklij drobno posiekang cebule. Dodaj
pokrojonego pora i starta marchewke, a nastepnie
podsmazaj przez kilka minut, az warzywa zmiekna.
Dopraw sola i pieprzem, odstaw do ostygniecia.

o Pieczarki pokroj w drobng kostke i smaz na masle
klarowanym, az odparujg wode i lekko sie zrumienia. Pod
koniec dodaj posiekang natke pietruszki. Wszystko potacz
z wezesniej przygotowanym farszem i dobrze wymieszaj.

3.Przygotowanie kapusty:

o Wytnij gtab z kapusty i gotuj ja w duzym garnku z wrzaca
woda przez okoto 10 minut, az liscie stang sie elastyczne.
Ostroznie rozbierz kapuste z lisci, a grubsze czesci nerwow
lekko rozbij nozem, aby liscie tatwiej sie zwijaty.

4. Formowanie gotabkow:

o Na kazdy lis¢ kapusty natoz porcje farszu, zwin boki do
srodka i ciasno zroluj. Utoz gotabki w szerokim garnku lub
naczyniu zaroodpornym wytozonym resztkami lisci
kapusty.

5.Gotowanie:

o Zagotuj bulion i zalej nim gotgbki. Gotuj na matym ogniu
pod przykryciem przez okoto 30 minut lub piecz w
piekarniku nagrzanym do 180°C przez 30 minut.

6.Przygotowanie sosu:

o Wywar z gotowania gofgbkow przelej do innego garnka.
Dodaj przecier pomidorowy, koncentrat, sos
Worcestershire, suszone oregano i ziota prowansalskie.
Make wymieszaj z kilkoma tyzkami zimnej wody, wlej do
sosu i zagotuj, mieszajac, az zgestnieje. Dopraw solg i
pieprzem do smaku. Gotuj przez 10 minut bez przykrycia.

7.Wykonczenie:

o Sos wlej z powrotem do garnka z gofagbkami, dodaj
posiekany koperek i gotuj jeszcze przez kilka minut na
matym ogniu, delikatnie potrzasajac garnkiem, aby sos
rownomiernie sie rozprowadzit.



DELIKATNE PLACUSZKI
WARZYWNE Skfadniki: (na okoto 8-10 placuszkéw)

1 mafa cukinia (ze skorka, jesli jest mtoda)

e 1duzacebula

 1duza marchew

e 2 srednie ziemniaki

e 2 jajka (najlepiej od kur z wolnego wybiegu)

4 tyzki maki bezglutenowej (np. ryzowej,

jaglanej lub owsianej bezglutenowe;j)

* 1tyzka oleju rzepakowego lub oliwy do
smazenia

e Szczypta pieprzu

i T * Sol (opcjonalnie, do wersji dla dorostych)
Sposob przygotowania:

1.Przygotowanie warzyw:

o Umyj wszystkie warzywa. Cebule, ziemniaki i marchew obierz, cukinie pozostaw w skorce,
jesli jest mtoda i miekka.

o Zetrzyj wszystkie warzywa na tarce o duzych oczkach.

2.0dcisniecie nadmiaru wilgoci:

o Przetoz starte warzywa do duzej miski, dopraw pieprzem, a jesli przygotowujesz placuszki
dla dorostych - mozesz dodac szczypte soli.

o QOdstaw mase na 15 minut, aby warzywa puscity sok. Nastepnie doktadnie odcisnij nadmiar
ptynu za pomoca gazy, recznika kuchennego lub sitka.

3.Przygotowanie ciasta:

o Do odcisnietych warzyw dodaj rozbettane jajka i make bezglutenowg. Wymieszaj mase,
aby sktadniki sie potaczyty. Powinna mie¢ zwarta, ale nie za sucha konsystencje — w razie
potrzeby dodaj tyzke maki wiecej.

4t Smazenie:

o Na patelni rozgrzej niewielka ilos¢ oleju rzepakowego lub oliwy. Naktadaj porcje masy
warzywnej tyzka i lekko je sptaszczaj, formujac placuszki.

o Smaz na matym ogniu przez okotfo 3-4 minuty z kazdej strony, az placuszki beda ztociste i
chrupiace.

5.Podanie:

o Gotowe placuszki odsacz z nadmiaru ttuszczu, uktadajac je na papierowym reczniku.

Podawaj na ciepto z dodatkiem jogurtu naturalnego, sosu czosnkowego lub $wiezej satatki.




KOTLECI Kl JAG LANE Skladniki: (na okoto 8-10 kotlecikow)

e 1szklanka kaszy jaglane;

e 100 g granulatu sojowego (1 opakowanie)
* 1srednia cebula

e 3 z3bki czosnku

e 2 tyzeczki wedzonej papryki

e 1tyzeczka majeranku

e 1tyzeczka czabru

e 2 {yzki maki ziemniaczane;

e SOl i swiezo mielony czarny pieprz do smaku
e Olej rzepakowy lub kokosowy do smazenia
e Maka z ciecierzycy (do obtoczenia)

Sposob przygotowania:
1. Przygotowanie kaszy jaglane;j:

o Przeptucz kasze jaglang pod biezacg woda, a nastepnie gotuj w dwadch szklankach wody przez okoto
20 minut, az cafa woda zostanie wchfonieta. Kasze przykryj i odstaw do wystygniecia — mozesz
wystawic jg na balkon lub parapet, aby szybciej ostygta.

2.Przygotowanie granulatu sojowego:

o Granulat gotuj przez 10 minut w osolonej wodzie. Aby wzbogacic¢ smak, dodaj do wody kostke
bulionu warzywnego.

o Po ugotowaniu dokfadnie odsacz granulat na sitku i wycisnij nadmiar wody - dzieki temu kotleciki
beda miaty odpowiednig konsystencje.

3.Przygotowanie masy:

o Cebule posiekaj bardzo drobno, a czosnek przecisnij przez praske.

o Dodaj do ostudzonej kaszy cebule, czosnek, granulat, make ziemniaczang, wedzong papryke,
majeranek, czaber, sol i pieprz.

o Wszystko doktadnie wymieszaj i zagniataj rekami, az masa bedzie spojna.

/. Formowanie i smazenie:

o Z przygotowanej masy uformuj kotleciki o rownych rozmiarach. Kazdy obtocz w mace z ciecierzycy -
nada to kotlecikom ztocistej i chrupiacej skorki.

o Smaz na rozgrzanym oleju przez 3-4 minuty z kazdej strony, az beda ztociste i chrupigce. Jesli wolisz
zdrowszg wersje, utdz kotleciki na blaszce wytozonej papierem do pieczenia, skrop odrobing oliwy i
piecz w piekarniku w temperaturze 200°C przez okoto 20 minut, obracajac je w pofowie czasu.

Podanie:

Kotlety najlepiej smakujq z lekka surowka, pieczonymi ziemniakami lub w butce jako zdrowe wege burgery.
Dla dodatkowego smaku podawaj z sosem czosnkowym na bazie jogurtu naturalnego lub sosem
pomidorowym.



KOTLETY BURACZANO-JAGLANE Skladniki: (na okoto 10 kotletow)

e Podstawa:
o 1szklanka suchej kaszy jaglanej (180 g) lub 3
szklanki ugotowanej (570 g)
o 4 mate buraki (ok. 500 g), surowe lub pieczone
o 1srednia cebula (ok. 100 g)
o 2 zabki czosnku (10 g)
e Dodatki:
o Y, szklanki nasion stonecznika (70 g)
o Y, szklanki ptatkow owsianych (60 g) lub maki
owsianej (60 g)
o Y szklanki oleju (70 g), najlepiej czosnkowego lub
rzepakowego ttoczonego na zimno
o 3 tyzki sosu sojowego (45 g)
o 1tyzeczka mielonej kolendry
o 2 tyzeczki kminu rzymskiego
o Y, tyzeczki chilli
o Sol i pieprz do smaku
e Opcjonalnie:
Sposadb przygotowania: o Kilka tyzek maki do regulacji konsystenc;ji
1. Przygotowanie kaszy jaglane;j:
o Ugotuj kasze wedtug instrukcji na opakowaniu (na 1 szklanke kaszy uzyj 2,5 szklanki wody). Gdy wchtonie wode,
odstaw do ostygniecia.
2. Przygotowanie sktadnikow:
o Buraki obierz i zetrzyj na tarce o duzych oczkach.
o Cebule i czosnek drobno posiekaj.
o Nasiona stonecznika podpraz na suchej patelni, az lekko sie zarumienia, co podkresli ich smak. Jesli chcesz, mozesz
zmieli¢ czesc stonecznika na make.
o Ptatki owsiane rowniez mozesz zmieli¢ na drobng make dla lepszej konsystencji kotletow.
3.taczenie sktadnikow:
o W duzej misce wymieszaj buraki, cebule, czosnek, stonecznik, ptatki owsiane, olej, sos sojowy, kolendre, kmin
rzymski i chilli.
o Dodaj ugotowang kasze jaglana i doktadnie wyrob mase rekami. Powinna by¢ zwarta, ale elastyczna. Jesli masa jest
zbyt rzadka, dodaj odrobine maki owsianej lub pszennej.
4. Formowanie kotletow:
o Z przygotowanej masy formuj kotlety o dowolnej wielkosci - idealnie sprawdzg sie kotlety o srednicy okoto 10 cm,
jesli planujesz je uzy¢ do burgerow.
5.Pieczenie:
o Rozgrzej piekarnik do 200°C (termoobieg z funkcja gornego opiekania).
o Utoz kotlety na blaszce wytozonej papierem do pieczenia w niewielkich odstepach. Piecz przez 20 minut, nastepnie
przewrdc¢ na druga strone i piecz kolejne 20 minut.
Podanie:
Kotlety najlepiej smakuja na ciepto - podawaj je z ulubiong satatka, pieczonymi ziemniakami lub w butce jako burgery z
dodatkiem swiezych warzyw i sosu czosnkowego. Swietnie nadaja sie rowniez do mrozenia, dzieki czemu mozesz je
przygotowac na zapas.




PIECZONY KALAFIOR Z HARISSA

| SOSEM MIODOWO-TAHINI ¢, . ..
L - Sl :

e 4 tyzki oliwy z oliwek extra virgin, podzielone

e 3/4 tyzeczki soli morskiej, podzielone

e 4 tyzki tagodnej pasty harissa (np. marki Mina
lub innej dostepnej na rynku)

 1duzy kalafior (ok. 700-800 g), podzielony na
rozyczki

e 2 tyzki tahini

e 1tyzka miodu (najlepiej akacjowego)

e 2 fyzki swiezego soku z cytryny, podzielone

e 1/4 tyzeczki Swiezo mielonego czarnego pieprzu

e Swieza natka pietruszki do dekoragji
(opcjonalnie)

Sposob prtowania: o
1.Rozgrzewanie piekarnika i przygotowanie kalafiora:

o Nagrzej piekarnik do 220°C.

o W duzej misce wymieszaj 2 tyzki oliwy, 1/2 tyzeczki soli oraz 2 tyzki pasty harissa. Dodaj
rozyczki kalafiora i doktadnie wymieszaj, aby rownomiernie pokryty sie marynata.

o Roztoz kalafior na blaszce wytozonej papierem do pieczenia. Piecz przez 35 minut,
mieszajac w potowie czasu, az kalafior zmieknie.

2.Dodanie dodatkowej warstwy smaku:

o Po 35 minutach wyjmij kalafior z piekarnika i wymieszaj z pozostatymi 2 tyzkami pasty
harissa. Wt6z z powrotem do piekarnika i piecz jeszcze 5-7 minut, az rozyczki zaczng sie
delikatnie karmelizowac i przypiekac na brzegach.

3.Przygotowanie sosu miodowo-tahini:

o W miseczce wymieszaj pozostate 2 tyzki oliwy, tahini, midd, 1tyzke soku z cytryny, reszte
soli (1/4 tyzeczki) oraz pieprz. Uzyj trzepaczki, aby potaczyc sktadniki w jednolity sos.

o Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj 1tyzke wody i ponownie wymieszaj, az uzyskasz pozadang
konsystencje.

4. Podanie:

o Upieczony kalafior przetdz na pétmisek lub talerz do serwowania. Polej przygotowanym
sosem miodowo-tahini, a nastepnie skrop pozostata 11tyzka soku z cytryny.

o Opcjonalnie udekoruj posiekang $wiezg natka pietruszki dla kontrastu kolorow i
dodatkowego smaku.



