gotuj w stylu eko.p!

Ketchup z cukinii bez cukru :)

‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: przetwory

[l 120 min . tatwy . 20 porcji

. Skiadniki: cukinia - 2 kg papryczka chilli - 1 szt.
pomidor - 500 g olej - 4 tyzka
marchewki - 300 g ocet jabtkowy - 5 tyzka
cebula - 250 g liscie laurowy - 2 szt.
koncentrat pomidorowy - 210 g przyprawy: sél himalajska, pieprz

czarny (1/2 tyzeczki), pieprz
ziotowy (1 tyzeczka), papryka
stodka (1 tyzeczka), papryka ostra
(1/2 tyzeczki), kurkuma (1/2
tyzeczki) -

. Dodatkowe info: Wskazowki:

— Pamietaj, aby ketchup, ktéry przektadasz do stoiczkéw byt goracy,
a w garnku bulgotat. Jest to istotne, aby stoiki dobrze sie
zapasteryzowaty.

— Zmiksowana juz masa podczas gotowania bedzie rozpryskiwac sie,
dlatego uwazaj, aby sie nie poparzyé. Aby temu zapobiec naktadaj
mase do stoikbw porcjami i ciggle mieszaj. Przyktadowo, goracy
ketchup $ciagnij z ognia, natéz do 3 stoikdw, a nastepnie ponownie
zagotuj i naktadaj, az do wyczerpania masy.

— Jezeli chcesz zrobic ketchup w wersji tagodnej pomin papryczke
chilli oraz ostrg papryke.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Cebule wraz z papryczka chilli poszatkuj i smaz na rozgrzanym oleju przez 10 minut, od
czasu do czasu mieszajac.

Nastepnie dodaj pokrojone w kostke warzywa: cukinie (obierz ze skérki i oczy$¢ wnetrze),
marchewke oraz cate (jezeli sg mate) lub pokrojone w éwiartki pomidory. Zagotuj.

Teraz dodaj pozostate sktadniki i gotuj na petnym ogniu, bez przykrycia, mieszajac od czasu do
czasu. Catosé ma sie zagescic, a efekt taki uzyskuje sie po ok. 45 minutach takiego gotowania.
Po uptywie czasu wyciagnij liscie laurowe, a nastepnie wszystko doktadnie zmiksuj na gtadkg

i bezgrudkowg konsystencje.

Goracy, wrzacy ketchup przelej do oczyszczonych stoiczkdw, doktadnie zakre¢ i odstaw do gory
dnem do ostygniecia.
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