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VEGETARISK

Frasig ugnsrostad broccoli med
sotsyrlig tahinidressing
Kock: Monika Osterheim Tid: 45 min Portioner: 2

Rosta broccolin hart i ugnen. At direkt. Buketterna blir frasiga och underbart goda. Det
perfekta nyttiga tillbehoret!

Tank pé att broccoli ar en aning beskt s& den méste balanseras med salta och gérna
syra och sétma.

Tips: Jag dlskar att kombinera broccoli med salt och vitldk och nagra stank citron eller
vinager. Rostad &r den ett supergott tilbehor till en stekt eller grillad kéttbit. Broccoli och
bacon &r ocks& en match-in-heaven. Sedan passar den perfekt i kombo med chili och
sesamolja som i asiatiska ratter.

At den rostade broccolin med dressing. Gér en matigare vegetarisk ratt genom att
lagga till bulgur, couscous, matvete, ris, linser eller andra gronsaker + god dressing.
Kanske en bit brad till. Broccolin @r perfekt tillbehor till fisk eller kétt. At bara buketterna
frasiga direkt frén ugnen med en god dipp. Anvand den rostad i en soppa, helt eller
delvis mixad, fér extra smak.

Ja, ni kommer sdkert sjglva pd en massa bra idéer.

| mitt recept p&d Hemgjord tahini finns Gven tips p& andra saser/dressingar med tahini.
Vill du testa nédgon annan dressing passar min Kall s&s med sriracha och citron eller
Vitloksdip.

Du kan anvanda samma metod att rosta i ugnen i de har recepten: Risonisallad med



asiatiska smaker Krispiga broccoli- och ostbiffar
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INGREDIENSER

2 st stora broccolistdnd som ett tillbehor
4-6 st broccolisténd som ensamratt
olja
salt
chiliflakes el chiliexplosion (frivilligt
Dressing
1 dl (riktmarke) tahini
2 msk citronsaft (bérja med 2 msk och tillsatt ev mer mot slutet nér du smakar av)
vatten tills bra konsistens
1 st liten vitloksklyfta, riven
1 nypa salt
honung eller agave (ev socker) tills nu ér ndjd med smaken

GOR SA HAR

° Satt ugnen p& 200C. Gér dressingen och 18t mogna medan resten blir klart.

Skélj broccolin. Skala stammen in till den mjuka delen. Titta i botten s& ser du
tydligt det yttersta lagret som ska bort. Skar sedan bort den stabbigaste delen
av botten, 1-2 cm.

Klyv broccolin pé& langden genom stammen med buketterna nerét pé
skarbradan. Skar genom stammen och ner i buketterna tills du ér igenom det
tjockaste. Lirka lite med kniven s& delar sig buketterna naturligt utan att gé



sonder. Om de inte latt delar sig, fortsatt skara ndgon centimeter till och préva
igen. Dela ett sténd i ca 4-5 delar. Var farsiktig med kniven och anvénd bara
vass kniv s& att du inte slinter.

Lagg broccolin pé en plét eller i en ugnsfast form. Hall n&dgra msk olja Sver
och vand runt. Massera forsiktigt in det yttersta p& buketterna (oljan som gér
dem frasiga). Salta ganska generdst (ta lite mer én du brukar) och vénd runt.
Sprid ut bitarna pd platen.

Rosta i ugnen i ca 25-30 min tills de ar hart rostade och bruna (utan att
brannas) och vand dem nagra ganger sé att de far fin farg runt om. De ser
nastan fér mérka/branda ut men det ér det som &r gott. Ar du osdker s& gor
ett smakprov pa vagen.Négra stank farskpressad citron éver broccolin och ev
lite flingsalt vid servering &r jattegott!

Dressing: Vispa tahini med citronsaft i en skél (det tjocknar). Spad med vatten
till kramig konsistens, s& som du vill ha dressingen.

Blanda i riven vitlok. Salta.
Tillsatt honung eller agave i ndgra omgéngar medan du smakar av. Sétma a&r
s& individuellt.

Repetera citronsaft, salt och honung/agave tills du @r néjd med smaken. Spad
bara med mer vatten om du vill tunna ut dressingen. Lat gdrna mogna en
stund.



