
 

Zapiekany kalafior z trzema serami i kaszą

gryczaną 

Anita Zegadło Od A do Z ugotujesz  

Polecane na: danie główne    

 

  Warto wiedzieć:

 

 50 min  4 porcje

 

  Składniki:

 

kalafior - 1 szt.

 

kasza gryczana lub ziemniaki

pocięte w kostkę - 3/4 szklanka

 

mąka z gorczycy lub zmielone

ziarna gorczycy - 1 łyżeczka

 

olej rzepakowy - 50 ml

 

gałka muszkatołowa - 1/2 łyżeczka

 

 

sól i pieprz do smaku - 

 

czosnek - 3-4 ząbek

 

sery: ementaler, mozzarella,

parmezan - 100-150 g

 

natka - trochę

 

  Dodatkowe info:

 

Mąka z gorczycy znakomicie nadaje się do zapiekanych warzyw,

mięsa gulaszy. jest ostra w smaku. Nadaje daniu charakter.

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kalafiora rozebrać na małe różyczki

i ugotować w osolonej wodzie kilka minut. Kaszę

ugotować al dente ok.10 minut (jeśli robicie

wersję z ziemniakami to potnijcie je w kostkę

i obgotujcie razem z kalafiorem ok. 10 minut).

 KROK 2: Do oleju wcisnąć czosnek, dodać

trochę soli, mąkę z gorczycy, gałkę

muszkatołową i sporo pieprzu. Mieszanką polać

kalafior i dobrze wymieszać. Przełożyć do

naczynia żaroodpornego wysmarowanego

tłuszczem. Następnie rozłożyć kaszę . Przykryć

startymi na tarce serami i zapiekać w 180

stopniach C. ok. 20 minut aż ser się zrumieni.
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Posypać natką pietruszki.
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