BLOMKALSRIS PA
PANDEN

Skift de traditionelle ris ud med sunde og

overraskende laekre blomkalsris. Svits dem pa panden
inden serveringen, og tilsaet f.eks. hvidlgg eller dine
yndlingskrydderier.

Til | 2 personer j

« 1 hoved blomkal

e 1 spskolie

e salt

e peber

o evt. 1 fed hvidlgg eller krydderi efter
smag (f.eks. chili, karry osv.)

FEDTFATTIG

Jeg anbefaler ogsa denne opskrift pa
blomkalsris i ovnen - den er nemmest hvis
det er til flere end 2 personer.

Fremgangsmade for blomkalsris pa
panden:

Skyl blomkalen og lad den dryppe af. Dup
den evt. med lidt kekkenrulle.
Riv den pa den grove side af rivejernet.

Svits blomkalsrisene i olie pa en pande ved
hgj varme - evt. sammen med finthakket
hvidlgg eller krydderier efter smag.
Blomkalen skal ikke tage farve, eller blive
blgd, sa den skal kun svitses et gjeblik.
Smag til med salt og peber, og servér.



http://www.webopskrifter.dk/opskrifter/blomkaalsrisiovnen-21575/
http://www.webopskrifter.dk/opskrifter/blomkaalsrisiovnen-21575/
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