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Hozzavaldk 2 f6re, én 4 alkalomra ettem meg:

50 dkg kelkaposzta, kinai kel és karfiol tetsz8leges aranyban
6-7 dkg szdjagranulatum/szdjakocka

6 dkg basmati rizs

4 EK zabpehely

1 fej lilahagyma

2 dl paradicsomszdsz

2 EK s6rélesztOpehely

1 TK olivaolaj a zabszdszhoz

pici olaj a sttéshez

z6ldfliszerek, 6rolt komény, kurkuma, 1 kiskanal mustar

pici s

Elkészités:

A z6ldségeket megmostam, megtisztitottam. 3 kelkaposztalevelet és a kinai kel belsé kisebb leveleit
egészben hagytam, a karfiolt kisebb rézsakra, a hagymat vékony szdlakra szedtem. A zabpelyhet
bedztattam vizbe, hogy épp ellepte. A szdjakockat forrd vizzel ledntdttem, séztam, izesitettem a
koménnyel, kurkumaval, és f6ztem kb.15 percig, majd leszlirtem. A granuldtumot elég pici fliszeres
vizbe bedaztatni. A kelkaposztat és a karfiolt forrd vizben, 15 percig f6ztem, majd leszlrtem. A vizet
felhasznaltam a rizs fGzésénél, vagyis elkészitettem az alaposan atmosott rizst is. Minimum fél éra
utan a zabpelyhet késes apritdban krémesre turmixoltam, hozzakevertem az olivaolajat, majd a
sorélesztOpelyhet, a mustart, és picit még sdéztam. Egy finom szdszt kell kapnunk. A lilahagymat pici
olajon megfuttattam, s6ztam, hozzakevertem a paradicsompdrét és annyi vizet, hogy folyékony szdszt
kaptam. Z6ldfliszereztem és hozzaadtam a szdjakockakat, majd f6ztem 20 percig. Mikor mindennel
elkésziltem, fogtam egy kis jénai edényt, és befedtem az aljat a nyers kinai kellel. Erre raktam a
karfiol, majd a rizst és ledntottem az egészet a paradicsomos szdjaval. Vagyis én a paradicsomszdszt
utdlag adtam a kész étel mellé, mert kissé szarazra sikeredett. J6het még egy réteg kinai kel vagy a
kelkaposzta és a karfiol, én ezt 6ntéttem le a pikans zabszészommal. Nalam pici volt a tal, igy a
kelkaposztalevelek a tetejére keriltek, és igy is guszta lett. Tartalmas étel!



