Csiilkos karfiolsalata

Hozzavalok:

1 kisebb fiistolt sertéscsilok, 1 kg karfiol
(fagyasztott is lehet), sé, 2 piros szind,
husos paprika, 1 evokanal 10%-os ételecet,
1 kiskanal mustar, fél voroshagyma, 1
kiskandl porcukor, 5 evékanal
kukoricacsira-olaj (méasféle is lehet),
késhegynyi joféle pirospaprika, fél csokor
kapor

1. A hust éjszakara b6 hideg vizbe aztatjuk. Masnap labasba tessziik, friss vizet ontiink ra, és
kb. 1,5 oOra alatt puhdra f6zziik. Ha kihilt, kicsontozzuk. 40 dekanyi kell bel6le a saladtdhoz, a
tobbit félretessziik.

2. A karfiolt megtisztitjuk, rozsaira bontjuk, enyhén sés vizben roppandsra f6zziik, leszlrjik,
hiilni hagyjuk.

3. A paprikat kicsumdazzuk, 1-1,5 centis kockakra vagjuk. Az ecetet a mustarral
osszekeverjiik, a lereszelt hagymat meg a porcukrot hozzaadjuk. Kissé megsozzuk, az olajat
cseppenként belekeverjiik. A pirospaprikaval meg a folapritott kaporral fliszerezziik.

4. Végiil a karfiolt, a paprikat és a kockakra vagott csiilkot is beleforgatjuk.

J6 tanacs
- Aki paleo életmodot folytat, mézzel vagy steviaval és olivaolajjal izesitse.

4 fore

Elkészitési id6: 40 perc + a hus aztatasa és f6zése

Egy adag: 2630 kJ/629 kcal

33,1 g fehérje * 49,6 g zsir * 12,4 g szén-hidrat * 5,9 g rost * 108 mg koleszterin
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