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Indial stilusu,

karfiol steak

Hozzavalok

1 karfiol

1 tasak Maggi Tikka Masala wokpaszta
2 ek olivaolaj

250 g granatalma

0.5 db lime leve

1 csipet reszelt citromhé;

1 csokor koriander

1 tk cukor

2 ek olivaolaj

1 csipet feketebors

0.5 csokor menta-levél

vegetarianus tikka masala
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Elkeszites

. A karfiol leveleit eltavolitjuk, és az alsé részét levagjuk,

hogy 2-3 cm vastag szeletekre tudjuk szeletelni, igy
"steak"-eket készitve. Egy talban osszekeverjuk a Magqgi
Tikka Masala wokpasztat 2 evGkanal étolajjal. Alaposan
bedodrzsoljuk vele a karfiolszeletek mindkét oldalat.

A karfiolt grillen vagy sutében is suthetjuk. Melegitsuk
eld a sutdét 200°C-ra. Helyezzuk a karfiolszeleteket
sutbépapirral bélelt tepsire. Sussuk korulbelul 25-30
percig, amig a karfiol megpuhul és a szélei enyhén
megpirulnak.

Egy talban keverjuk 0ssze a granatalmamagokat, az
olivaolajat, a lime- vagy citromlevet, a reszelt
citromheéjat, az aprora vagott koriandert és a mentat.
Adjunk hozza egy csipet cukrot, sot és borsot izlés
szerint. Keverjuk alaposan ossze.

A karfiolszeleteket granatalma salsaval talaljuk.

Tapérték adatok (O 36 Perc

19.09 g ® 4

226.25 kcal
16.64 g
2.44 g

2.21 g
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