Puutarhurin kaalikaaryleet

Valmistelut: 15 minuuttia
Kypsyminen: 45 minuuttia

4 annosta

1 rk kylmdpuristettua oliiviol jyd

1 valkosipulin kynsi murskattuna
1 munakoiso kuutioituna

1 vihred paprika kuutioituna

1 keltainen paprika kuutioituna
vastajauhettua mustapippuria

100 g pitkdjyvdistd riisid

1 rkl soijakastiketta ( tamari )
12 suurta kurttukaalin lehted

2 tl korianterinsiemenid

2 vihersipulia viipaloituna

2 rkl sitruunamehua

1. Kuullota valkosipulia 6ljyssd pari minuuttia alhaisella lammélla.
vihanneksia kannen alla noin 5 minuuttia, kunnes ne ovat
pehmenneet.

2. Keitd silld vdlin riisi vdhdssd, suolattomassa vedessd. valuta
kypsd riisi, ellei kaikki neste ole imeytynyt jyviin. Sekoita riisi
kasvisten joukkoon ja mausta soijakastikkeella. Keitd
kukkakaalin lehtid 30 sekuntia kiehuvassa vedessd.

3. Laita kaalinlehtid keskelle muutama ruokalusikallinen




riisi-kasvistdytettd. Sulje lehdet nyyteiksi langalla. Asettele
korianteria, lisdd vihersipuli ja 3 rkl vettd. Hauduta
kddryleitd noin 20 minuuttia lempedlld tulella kannen alla.
Pirskota sitruunamehu kddryleiden pddlle ja vie tarjolle.

Ripottele raaoille munakoiso kuutioille suolaa ja jatd ne joksikin
aikaa valumaan, jotta mahdollinen kitkeryys haipyy.

kurttukaali






