Doradca
smaku

Kalafior z ziarnami stonecznika

‘ RENATAZ-ET
CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA @ PORCJI

15 MIN 3-4

SKELADNIKI
kalafior 1 szt
ziarna stonecznika 1/3 szkl
olej stonecznikowy 1-2 tyzki
sél do smaku
cukier do smaku
mleko 1/2 szkl

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kalafior z prazonymi ziarnami stonecznika jest szybki i tatwy do przygotowania .Kalafior ugotowac
na pét miekko w wodzie z dodatkiem soli, szczypty cukru i mleka. Wyja¢ z wrzatku ostudzi¢,
podzieli¢ na rézyczki, utozy¢ na pétmisku. Ziarna stonecznika uprazy¢ na suchej patelni, posypac
kalafior. Nastepnie skropi¢ olejem i podawac.



