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Batkanska pasta paprykowa
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@ 50 minut +

T@‘ 6 0sob i tatwy

180 kcal/l porcje (252 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
T71.38 kcal 121¢g 692¢ 537¢g 2.18¢g
3.57% 2.42% 2.56% 7.67% 8.72%

® Sktadniki

+ Papryka czerwona - 1000g (5 sztuk)
= Marchew - 180g
+ Baktazan - 240g

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 75g (7 2
tyzki stotowej)

- Cukier brazowy - 5g (tyzeczka)
* Kmin rzymski- 2.5g (V2tyze czki)
= Papryczka chili- 10g (V2 sztuki)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 220 stopni. Na blasze wytoZonejpapierem
do pieczenia utdéz wszyst kie warzywa w catoscii piecz przez 30 minut.
Po tym czasie przewrdé warzywa na druga strone ipiecz kolejne 20 - 30
minut do czasu, az beda wyraznie czarne i mocno przypalone.

KROK 2: Upieczone paprykioraz marchew przetéz do szczelnego
woreczka lub plastikowego pudetkaizostaw je na 15 minut - dzieki
temu beda tatwiej sie obierad. Baktazana przekréj na pétidelikat nie
wyjmij migzsz, skdre wyrzué. Naste pnie papryki wyjmijz pudetka, przet nij
na pot, pozbadz sie pestekiobierz ze skdry. Marchew takze obierz ze
skory.

KROK 3: Obrane warzywa przetéz do naczynia blendera i rozdrobnij. Na
dnie szerokiego garnka z grubym dnem rozgrzejolej, dodajwarzywa
oraz wszystkie pozostate sktadniki. Smaz przez 15 - 20 minut na
nieduzym ogniu od czasu do czasu mieszajac. Na koniec dopraw do
smaku solg oraz pieprzem.

*Gotowa paste paprykowa mozesz przetozyc do stoikdw itrzymaéw
lodéwce do 2 tygodnilub zapasteryzowad.
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