gotuj w stylu eko.p!

. Dodatkowe info:

A ]

. drobiowymi

] ; Amarello

Polecane na: danie glowne

Kuchnia (region): arabska

[ 30 min

pulpeciki: -

filet z indyka - 600-700 g

suszone pomidory z zalewy - 80 g
cebula biata - 1/2 szt.

natka pietruszki - 1/2 pek

przyprawa ziotowa do dan z
miesem mielonym - 2 tyzka

czosnek - 1 zgbek
jajka - 2 szt.
maka amarantusowa prazona - 15

g
amarantus ekspandowany - 15 g

musztarda francuska - 1 tyzka
S0s pomidorowy: -

. Spaghetti z amarantusowymi pulpecikami

. 8 porcji

duzy por - 1 szt.
duza cebula - 1 szt.
czosnek - 2 zgbek

duzy dojrzaty pomidor malinowy - 1
szt.

passata pomidorowa - 700 g

do smazenia 1 tyzka masta +
odrobina oleju z pestek winogron +
olej z suszonych pomidorow -

mieszanka zidt do kuchni wtoskiej -
1 do smaku

sOl. pieprz - 1 do smaku
suszony czosnek - 1 do smaku
Swieza bazylia - 1 do smaku

twardy, starty ser do posypania - 1
troche

makaron bezglutenowy (w
przepisie uzyto spagetti
kukurydziane) - 500 g

*jesli nie posiadamy malaksera do przepisu mozna uzy¢ miesa
mielonego z indyka, a wszystkie dodatki do migesa bardzo drobno

pokroié

* passate mozemy zastgpic¢ krojonymi pomidorami z puszki

* ilo8¢ przypraw mozemy zwiekszy¢ w miare upodoban, najlepie;
podczas gotowania sosu, sprébowacé jego smak kilkakrotnie

* z przepisu wyjdzie kilka duzych porciji, jesli chcemy obiad dla 2 os6b
nalezy odpowiednio zmniejszy¢ ilo$¢ produktéw

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Przygotowanie pulpecikéw:
Najlepiej do przygotowania uzy¢ malaksera.
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Do misy wktadamy pokrojone na duze kawatki migso z indyka, suszone pomidory, pokrojong na duze
kawatki cebule, natke grubo posiekana, przyprawy i pokrojony na kilka czeéci czosnek. Wszystko
razem miksujemy, do czasu az powstanie w miare gtadka masa jednak z jeszcze widocznymi
kawatkami. Przektadamy do duzej miski i dodajemy make amarantusowg prazong, amarantus
ekspandowany i musztarde francuska, wszystko doktadnie mieszamy, najlepiej reka.

KROK 2: Na duzej patelni rozgrzewamy okoto 2 tyzki oleju z pestek winogron. Wilgotnymi dtormi
formujemy mieso na ksztatt nieduzych pulpecikéw (aby byty mniej wiecej jednakowej wielkosci
najlepiej nabiera¢ mieso tyzka — 1 tyzka migsa = 1 pulpecik). Smazymy na niewielkim ogniu z obu
stron do zarumienia sig. Pulpeciki zdejmujemy z patelni i od razu przygotowujemy na niej sos
pomidorowy.

KROK 3: W miedzyczasie nalezy ugotowa¢ makaron wedtug wskazéwek producenta.

KROK 4: Na patelni rozgrzewamy 1 tyzke masta, odrobing oleju z pestek winogron i okoto 1-2 tyzki
oleju z pomidoréw suszonych.

Por i cebule kroimy w $redniej wielkosci kostke i dajemy na rozgrzany ttuszcz. Smazymy na
niewielkim ogniu, ze szczypta soli, tak aby por i cebula réwno sie zeszklity a nie przypality. Przez
praske przeciskamy zagbek czosnku i dodajemy do smazenia. Wsypujemy przyprawy i catos¢
mieszamy. Pomidora sparzamy, sciggamy skorke i kroimy w kostke, dodajemy na patelnie

i smazymy do momentu az pomidor sie ,rozpadnie”. Dodajemy passate, mieszamy i podgrzewamy
kilka minut. Pot peczka bazylii myjemy, grubo kroimy i dodajemy do sosu. Przektadamy na patelnie
pulpeciki i podgrzewamy cato$¢ jeszcze okoto 4-5 min.

KROK 5: Ugotowany makaron mozemy od razu wymieszac na patelni z sosem i pulpetami lub
wyktadaé osobno na talerz.

Potrawe posypujemy duzg iloscig startego twardego sera, obsypujemy umytymi listkami bazylii
i skrapiamy oliwg z oliwek.

Smacznego!
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