Stilt brokkoli

o elGkésziilet: 5 perc
e siités: 10 perc

hozzavalok 4 fore
e 450 g brokkoli

e 1-1,5ek mogyordolaj (kukorica- vagy napraforgdolaj)
o 4gerezd fokhagyma

° 1tk sé
o fél tk frissen 6rolt fekete bors
e b6ekviz

o 2tk piritott szezamolaj

elkészités

1. A brokkolit kisebb rézsakra szedjiik és feldaraboljuk.

2. Felforrositott serpenybben egyenletesen eloszlatjuk az olajat. Amikor elég forrd, atforgatjuk benne a kissé
szétnyomott fokhagymat, soét, borsot és 30 masodpercet piritjuk.

3. Hozzaadjuk a brokkolirézsakat, kevergetve sitjik 2 percig.

4. Raontjuk avizet és fedd alatt, magas héfokon 4-5 percig paroljuk.

5. Piritott szezdmolajjal meglocsoljuk és még 30 masodpercig kevergetve sitjuk.

6. Forrdn talaljuk.


http://www.nosalty.hu/brokkoli_alapanyag_657
http://www.nosalty.hu/fokhagyma_alapanyag_68
http://www.nosalty.hu/szezammag_alapanyag_721

