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Hozzavaldk 2 fore:

40-50 dkg kelbimbd

pici s

5 dkg vaj, 1-2 gerezd fokhagyma

Elkészités:

Két féle mddon készithetjik. Mosas, tisztitas utan a kelbimbot f6zzik enyhén sés vizben 8-10 percig,
majd a fokhagymads vajon forgassuk at egy serpeny8ben 4-5 percig. Ha meleg a stiténk, akkor
sut6ben is stithetjik 160-180 fokon az el6z6leg fokhagymas vajjal 6sszeforgatott kelbimbadt. Vagy ha
van forréleveg®8s airfryeriink, abban is suthetjiik. EI6f6zés nélkil is készithetjlk, ekkor suissiik a
fokhagymas vajjal meglocsolt és 6sszeforgatott kelbimbdkat 150-160 fokon stitGben vagy airfryerben
10-12 percig, mig kicsit megpirulnak. Remek koret airfyerben siilt rantott husihoz, siilt pisztranghoz,
vagy akdr sertésraguhoz is. Hus helyett szorjuk meg reszelt sajttal, slissink mellé tiikortojast vagy
tofut, vagy falafelt.

HAMIS KELBIMBOGULYAS

Hozzavaldk 2 f6re:

10 dkg burgonya

10 dkg kelbimbd

3-3 dkg fehérrépa, sargarépa, zeller

1 kis fej voréshagyma

petrezselyemzold

1 gerezd fokhagyma

1 evOkanal olaj

s, flszerpaprika, borsikaf(i, majoranna, babérlevél, kurkuma, szerecsendid,

Elkészités

A zoldségféléket, burgonyat mossuk, tisztitjuk. A burgonyat kockara, a gyokérzoldségeket karikara
vagy kockara vagjuk, a voréshagymat apritjuk, a fokhagyma egészben marad. A fazékba 6ntjlik az
olajat, majd a voroshagymat a gyokérzoldségekkel 1 percig atforgatjuk a zsiradékon. Sézzuk és pici
vizet aladntve dinszteljiik par percig. A fliszerpaprikat hozzaadjuk, alaposan dsszekeverjik és
felontjuk a sziikséges mennyiségl vizzel (személyenként 4-5 dl). Hozzaadjuk a burgonyat, sézzuk,
flszerezzlik és f6zzik kb. 15 percig. Beletessziik a kelbimbdt és a fokhagymat, és tovabb f6zziik kb.
12-15 percig, mig a kelbimbd kell6en megpuhul, de nem lesz tul puha. A legvégén hintsiik ra az
apritott friss petrezselyemzéldet. Kit(in ebéd par darab palacsintaval, de vacsorara is remek
valasztas, ekkor f6zhetlink bele 1-2 dkg/f6 tésztat vagy bulgurt, rizst, arpat.



