Tdlalds: 4 fore

El&készités: 30 perc

Elkészités: 40 perc

Kohdri Eva

GLUTENMENTES RAKOTT KARFIOL

A rakott karfiol tipikusan az az étel, amib&l nem érdemes keveset késziteni, hiszen ha marad, tékéletes vacsordra, vagy akar
mdsnapi ebédnek is. En ezt sokszor siitém hétvégeén, igy a kamasz ldnyomnak a hétf6i ebédjét f6zés nélkiil tudom le. Nem csak a
toltott kdposzta j6 felmelegitve! Ha esteleg til sok marad, nyugodtan tegyik el a fagyasztéba is.

HOZZAVALOK 1 nagy csipet frissen 500 mlviz Auchan tejfol

500 g dardlt hs 6rolt feketebors 40 g Auchan teavaj 1db Auchan tojds

1 db karfiol 1 csipet fliszerkdmény 4.0 9 Auchan bio 1 csipet szerecsendié

2 db vdréshagyma l’icedskand‘l ;'Zt':;t: ol 1 ma’rék Barbara

4 evékandl Auchan fliszerpaprika sserecsendié gluter\mentes

étolaj 100 mlviz 200 g tej kenyérmorzsa

1 gerezd fokhagyma 250 ml Auchan Nivé 270 g Auchan tejfél izlés szerint reszelt sajt
izlés szerint s6 jézmin rizs 1 papos evékandl ALLERGENEK

A voroshagymdat pucoljuk meg és vagjuk apré kockdkra, majd olajon kevés séval dinszteljik meg egy ldbosban.

Adjuk hozzd a dardlthist és piritsuk fehéredésig. Fliszerezziik pirospaprikdval, séval, borssal, fliszerkdmeénnyel és dntsiink
ré 1 dl vizet. Fedjlk le és pdroljuk puhdra.

A rizst sz(ir6ben forré vizzel alaposan mossuk Gt és csepegtessiik le.

Egy ldbosban kb. 2 tedskandl olajat melegitsiink fel, és fehéredésig piritsuk rajta meg a rizst. Ontsiink rd 500 ml vizet,
sézzuk és forraljuk fel. Ha felforrt, fedjiik le egy fed&vel és vegylk vissza a f6z6lap h6mérsékletét egészen kicsire.
Kevergetés nélkul pdroljuk igy a rizst 20 percig.

A karfiolt szedjlk rézsdira, mossuk meg és sés vizben f6zzlk roppandsra.

Egy serpenyé&ben készitstink besamel madrtdst. Ehhez a vajat olvasszuk fel, szérjuk rd a rizslisztet és piritsuk egész
halvényra. Ontsiink rd tejet és keverjiik csomémentesre. Adjunk hozza egy nagy evékandl tejfélt, izesitsiik séval, borssal
és szerecsendiéval.

Zuchan



A pdrolt rizst keverjik a dardlt hdshoz.

Egy kozepes méret( tepsit vékonyan kenjlink ki vajjal, szérjuk meg egy marék gluténmentes zsemlemorzsdval. Tegyiik
szorosan egymds mellé a karfiol rézsdkat, oszlassuk el a tetején a besamel madrtdst. Simitsuk el rajta egyenletesen a
rizseshust.

A tejfolt keverjiik 6ssze egy tojdssal, sézzuk, borsozzuk és kenjiik a rakott étellink tetejére. Vastagon szérjuk meg reszelt
sajttal.

200 fokra elémelegitett stitében kb. 40 perc alatt stssiik készre.
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1 Toltse le tovabbi receptjeinket
az auchan.hu/receptek oldalrol!

==




