Doradca
smaku

Teczowa satatka z pieczong ciecierzyca

KUCHNIA MARTY

SKEADNIKI

Sktadniki na satatke

cukinia 4 szt (okragte)
marchew 2 szt (mate)
cukinia 1 szt (mata)
papryka czerwona 1/2 szt
papryka zétta 1/2 szt
kukurydza konserwowa 5 tyzek
cieciorka konserwowa 1 puszka
szczypiorek 1 peczek
oliwa 1-2 tyzki
Papryka stodka mielona Prymat 1 tyzeczka

Papryka ostra mielona Prymat
sol

Pieprz czarny mielony Prymat

Sktadniki na sos

1/2 tyzeczki

awokado 1/2 szt
natka pietruszki 1 gars¢
papryczka chili 1/2 szt
zabek czosnku 1 szt

sok z limonki 1/2 szt

olej sezamowy

4 tyzki

- CZAS ILOSC
‘ PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
15 MIN 1-2



ziarna sezamu 1 tyzka
sol

Pieprz czarny mielony Prymat

Sktadniki na krewetki

krewetki duze 10-12 szt
olej kokosowy 1-2 tyzki
zabek czosnku 1 szt

sél

sok z limonki 1/2 szt
Dodatkowo

masto 1 tyzka
zabek czosnku 1 szt
oliwa 2 tyzki
sezam czarny 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Przygotowanie sosu:
Wszystkie sktadniki na sos umieszczamy w misie robota i miksujemy az uzyskamy gtadki sos. Jesli jest zbyt gesty
mozna dodac wiecej wody. Na koniec doprawiamy sos do smaku solg i pierzem.

Przygotowanie krewetek:

Krewetki myjemy, obieramy z pancerzy pozostawiajgc ogonki. Krewetki skrapiamy sokiem z limonki. Na patelni
rozgrzewamy olej kokosowy dodajemy caty zabek czosnku i smazymy ok. 2 minut. Gdy czosnek odda smak
wyjmujemy go z patelni i na srednim ogniu smazymy krewetki (ok. 2-3 minut). Usmazone krewetki przektadamy na
talerz i delikatnie solimy.

Przygotowanie teczowej satatki:

Piekarnik rozgrzewamy do temperatury 200 stopni. Cieciorke odsgczamy z zalewy, ptuczemy, obieramy ze skorki i
osuszamy papierowym recznikiem. Nastepnie skrapiamy oliwa i posypujemy stodka i ostra papryka. Doktadnie
mieszamy i przesypujemy na blache wytozong papierem do pieczenia.

Pieczemy ok. 30 minut, od casu do czasu potrzasajac blacha.

Okragte cukinie myjemy, scinamy wierzch od ogonka i wydrazamy srodki, ktére kroimy w drobna kostke. Powstate
miseczki smarujemy wewnatrz oliwg potaczong z przecisnietym zabkiem czosnku i zapiekamy ok. 15-20 minut w
piekarniku nagrzanym do 180 stopni.

Marchewki i podtuzng cukinie kroimy i cienkie plasterki np. przy uzyciu mandoliny. Nastepnie plasterki kroimy w
cienkie stupki. Warzywa przektadamy na sito i posypujmy delikatnie solg (dzieki temu zmiekna, a cukinia pusci sok).
Papryki kroimy w paseczki. Wydrazony migzsz z cukinii podsmazamy na masle. Kukurydze odsaczamy z zalewy.

Cukinie i marchewke odsaczamy z wody, przektadamy do miski, dodajemy papryki, podsmazong cukinie, upieczong
cieciorke oraz kukurydze. Polewamy sosem i delikatnie mieszamy. Satatke przektadamy do ,miseczek” z cukinii.

Catos¢ posypujemy posiekanym szczypiorkiem i sezamem.

Teczowq satatke z pieczong ciecierzycg podajemy ze smazonymi krewetkami.



