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										Συνταγή για κουνουπίδι γιαχνί

									
									
										
                                        [image: ]Μια πεντανόστιμη και θρεπτική εκδοχή του κουνουπιδιού, η οποία ξεφεύγει από τα συνηθισμένα:



Υλικά


	Κουνουπίδι 1 μέτριο
	Κρεμμύδι 1 τεμ. ξερό ψιλοκομμένο
	Κρεμμύδια φρέσκα 2 τεμ. ψιλοκομμένα
	Πιπεριά Φλωρίνης 1 τεμ. κομμένη ροδέλες
	Πιπεριά κόκκινη-κίτρινη από μισή η καθεμιά κομμένες λωρίδες
	Καρότα 2 τεμ. κομμένα ροδέλες
	Σελινόριζα 1/2 τεμ. κομμένη σε κύβους
	Σέλινο 2 κλωνάρια ψιλοκομμένα
	Ελαιόλαδο 1 ποτήρι κρασιού
	Ντομάτες φρέσκιες 2 τεμ ψιλοκομμένες
	Ντοματοπολτό 2 κουταλιές σούπας
	Αλάτι-πιπέρι
	Πάπρικα καυτερή και γλυκιά από 1/2 κουταλάκι γλυκού
	Σκόρδο 1 σκελίδα ψιλοκομμένη
	Δάφνη 1 φύλλο
	Κουρκουμάς 1/2 κουταλάκι γλυκού
	Νερό 1/2 ποτήρι νερού
	Άνηθος 1/2 ματσάκι ψιλοκομμένος




Οδηγίες



Πλένουμε το κουνουπίδι, το χωρίζουμε σε μπουκετάκια και το αφήνουμε να στραγγίξει. Βάζουμε σε μια κατσαρόλα φαρδιά το ελαιόλαδο να κάψει σε μέτρια φωτιά. 



Προσθέτουμε την καυτερή και γλυκιά πάπρικα μαζί και το πιπέρι με τον κουρκουμά να αφήσουν τα αρώματά τους και σοτάρουμε όλα τα κρεμμύδια,τις πιπεριές, τα καρότα, τη σελινόριζα, το σέλινο μέχρι να μαλακώσουν και προσθέτουμε το ψιλοκομμένο σκόρδο. 



Βάζουμε τις ψιλοκομμένες ντομάτες, τον ντοματοπολτό, τη δάφνη, αλατίζουμε κι ανακατεύουμε. Ρίχνουμε το νερό χλιαρό κι αφήνουμε να βράσει για 5 λεπτά. 



Τέλος προσθέτουμε τα μπουκετάκια από το κουνουπίδι, ανακατεύουμε, σκεπάζουμε την κατσαρόλα κι αφήνουμε για 5-6 λεπτά μέχρι να μαλακώσει το κουνουπίδι και να χυλώσει η σάλτσα μας (κατά τη διάρκεια του βρασίματος κουνάμε την κατσαρόλα να ανακατευτεί, δεχρησιμοποιούμε κουτάλα). 



Στο τέλος κατεβάζουμε από την φωτιά, πασπαλίζουμε με τον άνηθο κι είναι έτοιμο να το απολαύσουμε. 



Πηγή: www.chefoulis.gr
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															[image: ]
														
													
													
													
														Ελένη Φουρέιρα: Το τρυφερό βίντεο με το γιο της

													
													
															


													

												

											
											
											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Χριστίνα Μπόμπα: Η φωτογραφία με μαγιό!

													
													
															


													

												

											
											

											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Maestro: Ξεκίνησαν τα γυρίσματα για το τρίτο μέρος

													
													
															


													

												

											
											
											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Πέτρος Κόκκαλης: «Αν ο χρόνος γυρνούσε πίσω, θα ήθελα να είχαμε κάνει παιδί»

													
													
															


													

												

											
											

										
 
										

									

								

							
	
							
							
							
							
	
	
	
	

	
							

						
						

						
						
				
					
						
                            
	
	
	
	

	
						

					

					
					
	
	
	




					
						
							
								
									
                                    Showbiz News
									
								

							
							
								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Παγκόσμια Avant-premiere της ταινίας ]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Παγκόσμια Avant-premiere της ταινίας "Human Requiem in Eleusis" 
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                                            	Η Μπέττυ Μαγγίρα για το «I Love ΣουΚου», τον Δημήτρη Παπανώτα και την Ελεονώρα Μελέτη
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											Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου

											
											 
												
													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;

											
											 
												
													[image: Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;]
												
											
											
											Αρκετές έρευνες έχουν εξετάσει τη σχέση ανάμεσα στην καθιστική ζωή και την παχυσαρκία, το διαβήτη, τις καρδιαγγειακές παθήσεις και την ανθυγιεινή διατροφή, τόσο στα παιδιά όσο και στους ενηλίκους.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι

											
											 
												
													[image: 4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι]
												
											
											
											Γνωρίζουμε ότι η μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και φαρμάκων μπορεί να επηρεάσει το συκώτι μας. Υπάρχουν όμως κι άλλοι πιθανοί "ένοχοι" για βλάβες σε αυτό το πολύτιμο όργανο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic

											
											 
												
													[image: Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic]
												
											
											
											Η κατασκευάστρια εταιρεία του φαρμάκου για την απώλεια βάρους Wegovy και του φαρμάκου για τον διαβήτη Ozempic ανακοίνωσε αύξηση των πωλήσεων κατά 31%.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής

											
											 
												
													[image: Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής]
												
											
											
											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται

											
											 
												
													[image: Τι πρέπει να ξέρουμε για τη μηνιγγίτιδα - Πώς μεταδίδεται]
												
											
											
											Η βακτηριακή μηνιγγίτιδα είναι πολύ σοβαρή και μπορεί να προκαλέσει βλάβη στον εγκέφαλο, απώλεια ακοής, αναπηρία ή ακόμη και θάνατο.
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