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Gobi Manchurian - Ugnsrostad
blomkal i kryddig sas med koriander,
ingefara och cashewnotter

Blomkal

Blomkal 1 st
Majsstéirkelse 2 pdse
® Vetemjol 2 msk

® Salt 2 tsk
Spiskummin Y forp
Chili flakes Y forp

©® Bakplatspapper 1st
® Olja 1 msk

Ris

® Vatten 3 dI
Gronsaksbuljong 1férp
Spiskummin ¥z forp
Basmatiris 135 g
Sockerdirtor Y forp

Topping
Koriander 20 g
Cashewndtter 40 g

Manchurian-sds

RAd paprika 1 st

Gul 16k 1st

Gron chili 1 st

Vitlék 2 klyftor
Tomatpuré 1forp
Riven ingeftira 1 forp
® Vatten 12 dl
Japansk soja 1 forp
Vitvinsvindger 15ml 1
pase

® Socker 2 tsk
Majsstéirkelse %2 pdse

Att ha hemma @
Bakpldtspapper, Olja,
Salt, Socker,
Svartpeppar, Vatten,
Vetemijol

1. Lds igenom receptet, ta fram alla ingredienser och skalj
de grénsaker som behéver skoljas.

2.Vdrm ugnen till 225°C (varmluft) eller 250°C (vanlig).

3. Blomkal: Dela blomkdl i mindre buketter. Blanda
majsstdrkelse, vetemjdl, salt, lite svartpeppar,
spiskummin och chili flakes i en stor skadl.

4.1dgg blomkalsbuketterna pd en ugnspldt med
bakplatspapper och blanda med olja. Véind blomkdlen i
mj6lblandningen och ldgg tillbaka pé pldten. Rosta hégt
upp i ugnen ca 15-20 min.

5. Ris: Koka upp vatten, spiskummin och grénsaksbuljong i
en kastrull. Ldgg i basmatiris och sjud 10 min under lock.
Blanda ner sockerdrtor och lat sjuda ytterligare ca 1
min.

6. Topping: Grovhacka koriander. Krossa cashewnétterna
genom att banka léitt pa pdsen.

7. Manchurian-sds: Tarna réd paprika. Hacka gul lok. Skiva
gron chili tunt. Hetta upp olja i en rymlig stekpanna eller
stekgryta pd medelvdrme. Frds 16k och paprika ca 2-3
min. Tillséitt pressad vitlék och grdn chili, fras ytterligare
ca1min.

8.Ror ner tomatpuré, riven ingefdra, vatten, japansk soja,
vitvinsvindger och socker, lat koka upp. Rér ihop
majsstdrkelse med lika delar kallt vatten.

9. Héll redningen i sésen under omrérning, It koka tills
s@isen tjocknar och blir glansig. Vénd ner den rostade
blomkdlen och ldt koka upp.

10Servering: Servera Gobi Manchurian med basmatiris
och gréna drtor. Toppa med koriander och
cashewnétter.

* Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivanligt alternativ



