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Liuvlig ugnsbakad blomka

Kock: Helena Ekman Tid: 30 min Portioner: 4

En fantastisk vegetarisk ratt som @r helt utan potatis & pasta eller vitt mjél. Blomkal ar
en av vara nyttigaste grénsaker 2 rik pé vitamin C, jarn och fullproppad av fibrer som
ar bra fér din mage. Toppa med en sas (chimichurri) med harligt tryck i.

INGREDIENSER

Chimichurri
1 kruka farsk persilja
1/2 farsk chili
1 citron, zesten
1 dl olivolja
1 vitldksklyfta
salt
peppar
1 tsk citronsaft

Ugnsbakad blomkal
1/2 blomkalshuvud

2 msk smalt smor




1 vitldksklyfta

1/2 tsk paprikapulver
salt

4 msk riven parmesan

Blomkalspuré
1/2 blomkalshuvud
2 msk farskost
2 msk gradde
salt
1/2 dI riven parmesan
1/2 krm cayennepeppar
1 msk smor

Topping

4 msk marconamandlar
GOR SA HAR

Chimichurri
Hacka persilja, chili, vitldk och lagg i en skal. Tillsatt dvriga ingredienser och

ror om.

Ugnsbakad blomkal

Satt ugnen pé& 200 grader.

Dela blomkalen i 4 skivor (ca 2 ¢m tjocka). Lagg pé bakplatspapper.
Blanda smér & pressad vitlok och pensla pd blomkélen. Stré dver
paprikapulver, salt och parmesan.

Baka mitt i ugnen ca 15 min.

vattnet.
Tillsatt farskost, gradde & salt och mixa slatt. Tillsatt riven parmesan,
cayennepeppar & smor. Rér om.

Blomkalspuré
Dela blomkalen i mindre bitar och koka i lattsaltat vatten i ca 10 min. Sila bort
Montering

Lagg blomkalspuré i botten.

Lagg pad en skiva ugnsrostad blomkal.

Ringla 6ver chimichurri och stré éver hackade marconamandlar.

NJUT!



