Satatka z kalafiora i czarnych oliwek
2 porcje

1 kalafior, podzielony na rozyczki

1 cebula pokrojona na plasterki

3 tyzki koncentratu pomidorowego

1 tyzka oliwy z oliwek

120 g czarnych oliwek bez pestek

sol i $wiezo zmielony czarny pieprz

2 tyzki posiekanej natki pietruszki

Na duzej patelni podgrzac oliwe i lekko podsmazy¢ kalafior, co jaki§ czas mieszajgc. Po okoto 2 min,
przetozy¢ kalafior na talerz i odstawi¢. Cebule podsmazy¢ na patelni wysmarowanej recznikiem
papierowym nasgczonym oliwg z oliwek. Doda¢ kalafiora i zala¢ 150 ml wody. Doprowadzi¢ do
wrzenia, a nastepnie zmniejszy¢ ogien. Wyjaé kalafiora i do wywaru, ktéry zostat po jego ugotowaniu
dodac koncentrat pomidorowy, zamiesza¢ oraz gotowac¢ na duzym ogniu zeby nieco odparowat. Do
sosu doda¢ posiekane oliwki, doprawic¢ solg i pieprzem. Ugotowany kalafior podawa¢ z sosem z oliwek
oraz natka pietruszki .

Warto$¢ energetyczna 1 porcji — 306 kcal
Weglowodany - 26,7

Biatko - 16,3

Ttuszcz - 14,2



