Sktadniki - llo§é oséb: 4

¢ = Kotanyi Produkte

500 g Pier§ z kurczaka

3 sztuki Jajka

150 g Maka

300 g Ptatki kukurydziane,
niestodzone

1.5 tyzki ¢ Papryka Stodka
mielona

1.5 tyzki ¢ Sél Morska

gruboziarnista jodowana

1.5 tyzeczki @ Pieprz Czarny ziarnisty

Bananowy ketchup

3 tyzki Oliwa z oliwek

180 g Cebula, pokrojona w
cienkie plasterki

2 sztuki Czosnek, grubo
posiekany

20g Imbir

90g Przecier pomidorowy

650 g Przejrzate banany, puree

150 ml Ocet ryzowy

1tyzka Sos sojowy

2 tyzki Sos rybny

1.5 fyzki Ziele angielskie mielone

0.5 tyzki ¢ Sél Morska
gruboziarnista jodowana

0.5 tyzeczki @ Kurkuma mielona

Do ttuczonych ziemniakéw

1kg Mate i $rednie ziemniaki
4 tyzki Oliwa z oliwek
11yzka ¢ S6l Morska
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Chrupiagce nuggetsy z
ketchupem bananowym i
gnhiecionymi ziemniakami
@ 60—80Min @@ D

Przygotowanie

1 Najpierw przygotuj ketchup. Smaz cebule, czosnek, chilii imbir, az cebula
stanie sie ztotobrgzowa.

2 Dodaj koncentrat pomidorowy i ziele angielskie i gotuj przez 2 minuty. Teraz
dodaj banany, ocet, cukier, sos sojowy, sos rybny, kurkume i sél, gotuj
przez kolejne 15 minut.

3 Zdejmij ketchup z ognia i zmiksuj w blenderze. Nastepnie wtéz go do
szklanego stoika i zamknij.

L4 Ziemniaki ugotuj w osolonej wodzie. Rozgrzej piekarnik do 210°C i skrop
blache do pieczenia 11yzka oliwy z oliwek. W kolejnym kroku na blaszce
roztéz ziemniaki i doci$nij je na ptasko.

WSKAZOWKA: Najtatwiej jest uzyé szklanki, widelca lub ttuczka do
ziemniakdw.

5 Wymieszaj 3 tyzki oliwy z oliwek z proszkiem czosnkowym i sola, a nastepnie
posmaruj ziemniaki oliwg z przyprawami. Piecz przez 25-30 minut, az
ziemniaki uzyskaja ztoty kolor.

6 W miedzyczasie przygotuj nuggetsy. Filet z piersi kurczaka pokrdj na
kawatki wielko$ci kesa i dopraw solg. Jajka wymieszaj z papryka w proszku,
solg i pieprzem. Rozgnieé ptatki kukurydziane w plastikowej torebce.

7 Obtocz nuggetsy w mace, zamaczaj je w mieszance jajeczno-przyprawowej

i panieruj w ptatkach kukurydzianych. Nastepnie smaz panierowane
nuggetsy na rozgrzanym oleju.

8 Odsacz nuggetsy na papierze kuchennym. Podawaj z ziemniakami i
ketchupem bananowym.
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gruboziarnista jodowana

0.5 tyzeczka @ Czosnek granulowany

@ Pieprz Czarny ziarnisty

1 szczypta
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