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‘. My Little Food Safari

Kuchnia (region): arabska

>t [ 20 min []

duze karczochy - 2 szt.
sok i skérka z cytryny -
czosnek - 2 zgbek

s6l morska - - do smaku
masto czosnkowe: -

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Z karczochéw odcinamy gérng czes¢
na 1/3 wysokoéci. Odcinamy fodyge. Za pomocag
nozyczek odcinamy wierzchotki listkdw.

Karczochy skrapiamy sokiem z cytryny

i posypujemy otartg skérka. Miedzy listki
wktadamy plasterki czosnku. Posypujemy solg.
Dla lepszego aromatu na kazdego karczocha
uktadamy cienki plasterek cytryny. Gotujemy na
parze od 25 do 45 minut w zaleznosci od
wielkosci karczochéw. Jedli listki tatwo
wychodzg oznacza to, ze karczochy sg
ugotowane.

Masto z czosnkiem:

Masto roztapiamy. Do roztopionego masta
dodajemy przecisniety zabek czosnku, drobno
posiekang natke, sél oraz pieprz.

Karczochy wyktadamy na talerz. Do miseczki
przelewamy masto. Karczochy zjadamy lis¢ po
lisciu maczajac je w masle. Jemy tylko
koncowke liscia od strony serca karczocha. Po
oberwaniu wszystkich lisci odstonimy dno, czyli
serce karczocha. Jest ono najbardziej delikatng
i najlepszg jego czescia.

UWAGA: Niejadalna jest wewnetrzna czesé

Karczochy z sosem jogurtowo-makowym

Polecane na: przystawki i przekaski

. 1 porcja

masto - 100 g

czosnek - 1 zgbek

posiekana natka pietruszki - 1 tyzka
s6l morska - - do smaku

pieprz kolorowy - - do smaku
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karczocha: puszek porastajgcy dno kwiatowe,
ktory u starszych karczochéw jest bardziej
wiochaty (wyjatkiem sg mate odmiany bez
wyksztatconego puszku, ktére mozna jes¢

w catosci).
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