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HARISSA SULT KARFIOL

ZOLDSEGGOLYOKKAL

OSSZETEVOK

2 csomag Garden Gourmet
Z6ldséggolyo

1db nagy karfiol

100 g granatalmamag vagy 1/2
grdndtalma

2-3 evékandl konyhakész harissa

2 ek joghurt és egy kevés a
szoszhoz is

25 g porkolt mogyord

25 g pisztacia

1evékandl piritott szezdmmag
1th koriander

11tk dinizs

1tk édeskomeny

1tk szdritott oregdnd
répa/cékla/cukorrépa a kérethez

koriander a kérethez

. KOZEPES

(Pq 4 ADAG

Az aranybarndra sult karfiol a Garden Gourmet Zéldséggolydval
talalva valédi kildnlegesseg, amit a harissa és a dukkah markdns
ize igazi egzotikus fogdssd vardzsol. A kivil ropogds, belll Iadgyan
omlos ételnek az inyencek sem tudnak majd ellendlini — ezt
garantdljuk.

ELKESZITESI JAVASLATOK

1. Készitsd el a karfiolt
Tolts fel egy nagyobb edényt enyhén sés vizzel az 1/3-dig, majd forrald fel,
hogy meg tudd fézni a karfiolt. Tavolitsd el a leveleit.

2. Finoman dorzsold be a karfiolt harissaval vagy

joghurtkeverékkel,
és helyezd rd a stitéedényre. Melegitsd el6 a sutdt 180f-ra, kdzben pedig
készitsd elé a hozzavaldkat a dukkah-hoz!

3. A karfiolt bedOrzsoljiik szosszal, és el0melegitjiik a
suitGt
A karfiolt alaposan bedérzsoljuk az elkészult harissds joghurt keverékkel, és
sUtéedényre helyezzik. Melegitstk elé a sutét 180 C-ra, amig elkészitjuk a
,dukkah" hozzavaldit.

4. Készitsd el a dukkah-t

Ha még nem kdstoltad ezt a kildnleges egyiptomi flszerkeveréket, most eljott
az ideje. Tord 6ssze a szezdm-, a koriander- és az dnizsmagot, valamint az
édeskéoményt egy mozsdrral és mozsdrtorével, és keverd 6ssze a szdritott
oregdnoéval. Finoman térd 8ssze a magokat a kés életlen oldaldval, és apritsd
fel durvdra. Kézepes héfokon stisd meg az igy kapott magkeveréket egy
serpenydében, majd hagyd kihllni. Morzsold éket 6ssze a mozsdrban, és keverd
6ssze a maradékkal. {zlés szerint s6zd meg a dukkah-t.

5. Stisd meg a karfiolt
Tedd a karfiolt a sUtébe, és sisd 10-15 percig, amig aranybarndvd nem vdalik. 10
perc utdn ellendrizd, és dllitsd magasabb héfokra a sttédt, ha szikséges. Jo, ha
finoman megpirul, de vigydzz, hogy ne égesd oda, mert az keserlveé teszi a
harissat. Eles késsel szurd meg a karfiolt, ha kénnyen ki tudod beléle htzni,
megsult.

6. Piritsd meg a Garden Gourmet Zoldséggolyot

Piritsd meg a Garden Gourmet Z6ldséggolydt a csomagoldson taldlhatd
instrukciok szerint.

7. ...6s mar talalhatod is az inyenc fogast
Készits salatadgyat, és helyezz rd pdr karfiolt. Tedd koréjuk a zéldséggolyodkat,
majd diszitsd grandtalmamaggal, dukkah-val, répdval, céklaval vagy
cukorrépdval és egy kis korianderrel. J6 étvagyat kivanunk!
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