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. Dodatkowe info:

Kotleciki z jackfruitem i ciecierzyca

& Nikita
Polecane na: danie gtowne, jednogarnkowe, lunchbox,
przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska

[l 40 min . . 1 porcja

jackfruit w kawatkach i zalewie rozmaryn - 1/2 tyzeczka
solnej - 400 g koperek - 1 tyzeczka
ciecierzyca ugotowana - 300 g bazylia - 1/2 tyzeczka

majonez - 2-3 tyzka czosnek - 2 zabek
sos sojowy - 1 tyzeczka sol - 1 tyzeczka

sok wycisnigty z cytryny - 1tyzka  maka owsiana (zmielone pfatki

musztarda - 1 tyzeczka bezglutenowe) - 75-80 g
szczypiorek posiekany - 2 tyzka maka z ciecierzycy - 60 g
arkusz nori - - kawatek natka pietruszki - 1 tyzeczka
tymianek - 1/2 tyzeczka olej do smazenia - - zabek

Mtody Jackfruit w kawatkach to szarpane kawatki owocu drzewa
chlebowego zatopione w solance. Jackfruit jest bardzo duzym
owocem egzotycznym o owalnym ksztatcie, rosngcym na drzewie

0 nazwie chlebowiec réznolistny, wystepuje dos¢ powszechnie

w rejonach tropikalnych. Ma bardzo przyjemny, zachecajacy aromat
i stodki smak. Znajduje swoje zastosowanie w kuchni wegan

i wegetarian jako substytut miesa.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Odcedzi¢ ciecierzyce i jackfruita,
przeptukaé krotko zimng woda i osuszyé na
sicie. Przygotowac ziota i przyprawy.
Mozemy uzy¢ Swiezych ziét drobniutko
posiekanych lub suszonych (Swiezych mozna

uzy¢ wiecej).

KROK 2: Ptatki owsiane zmieli¢, wymieszac

razem z maka z ciecierzycy.

KROK 3: Rozdrobni¢ jackfruita widelcem lub
rekoma, aby uzyskac¢ widknisty migzsz. Lekko
rozgnie¢ ciecierzyce widelcem.
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KROK 4: Wtozy¢ do miski ciecierzyce, jackfruita,
majonez, sos sojowy, sok z cytryny, musztarde,
szczypiorek, pokruszony kawatek arkusza nori,
ziota, czosnek, maki owsiang i z ciecierzycy, sél.
Wymieszaé rekoma, az wszystko dobrze sie
potaczy. Przykry¢ miske folig, wstawi¢ do
lodéwki. Pozostawié na co najmniej godzine lub
na catg noc.

KROK 5: Po schtodzeniu wyja¢ z lodéwki

i podzieli¢ na 12-15 réwnych porcji. Uformowac
kotleciki, wytozy¢ na blache wytozong papierem
do pieczenia.

KROK 6: Rozgrzac piekarnik do 220 °C (grzanie
gbra-dot). Piec kotleciki przez 15 minut. Wyjac
z piekarnika.

KROK 7: Rozgrzac patelnie z odrobing oleju

i smazyc¢ upieczone kotleciki przez 2-3 minuty
z kazdej strony do zrumienienia. Podawaé

z sosem remoulade lub majonezem

i marynowanym ogorkiem, keczupem.

strona2/2
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/kotleciki-z-jackfruitem-i-ciecierzyca


http://www.tcpdf.org

