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Skł�dniki - Ilość osób: 4
 = Kot�nyi Produkte

Nuggesty

500 g Pierś z kurcz�k�

3 sztuki J�jk�

150 g M�k�

300 g Pł�tki kukurydzi�ne,

niesłodzone

1.5 łyżki  P�pryk� Słodk�

mielon�

1.5 łyżki  Sól Morsk�

grubozi�rnist� jodow�n�

1.5 łyżeczki  Pieprz Cz�rny zi�rnisty

B�n�nowy ketchup

3 łyżki Oliw� z oliwek

180 g Cebul�, pokrojon� w

cienkie pl�sterki

2 sztuki Czosnek, grubo

posiek�ny

20 g Imbir

90 g Przecier pomidorowy

650 g Przejrz�łe b�n�ny, puree

150 ml Ocet ryżowy

1 łyżk� Sos sojowy

2 łyżki Sos rybny

1.5 łyżki Ziele �ngielskie mielone

0.5 łyżki  Sól Morsk�

grubozi�rnist� jodow�n�

0.5 łyżeczki  Kurkum� mielon�

Do tłuczonych ziemni�ków

1 kg M�łe i średnie ziemni�ki

4 łyżki Oliw� z oliwek

1 łyżk�  Sól Morsk�

Chrupi�ce nuggetsy z

ketchupem b�n�nowym i

gniecionymi ziemni�k�mi

60—80 Min

Przygotow�nie

1 N�jpierw przygotuj ketchup. Sm�ż cebulę, czosnek, chili i imbir, �ż cebul�

st�nie się złotobr�zow�.

2 Dod�j koncentr�t pomidorowy i ziele �ngielskie i gotuj przez 2 minuty. Ter�z

dod�j b�n�ny, ocet, cukier, sos sojowy, sos rybny, kurkumę i sól, gotuj

przez kolejne 15 minut.

3 Zdejmij ketchup z ogni� i zmiksuj w blenderze. N�stępnie włóż go do

szkl�nego słoik� i z�mknij.

4 Ziemni�ki ugotuj w osolonej wodzie. Rozgrzej piek�rnik do 210°C i skrop

bl�chę do pieczeni� 1 łyżk� oliwy z oliwek. W kolejnym kroku n� bl�szce

rozłóż ziemni�ki i dociśnij je n� pł�sko.

WSKAZÓWKA:  N�jł�twiej jest użyć szkl�nki, widelc� lub tłuczk� do

ziemni�ków.

5 Wymiesz�j 3 łyżki oliwy z oliwek z proszkiem czosnkowym i sol�, � n�stępnie

posm�ruj ziemni�ki oliw� z przypr�w�mi. Piecz przez 25-30 minut, �ż

ziemni�ki uzysk�j� złoty kolor.

6 W międzycz�sie przygotuj nuggetsy. Filet z piersi kurcz�k� pokrój n�

k�w�łki wielkości kęs� i dopr�w sol�. J�jk� wymiesz�j z p�pryk� w proszku,

sol� i pieprzem. Rozgnieć pł�tki kukurydzi�ne w pl�stikowej torebce.

7 Obtocz nuggetsy w m�ce, z�m�cz�j je w miesz�nce j�jeczno-przypr�wowej

i p�nieruj w pł�tk�ch kukurydzi�nych. N�stępnie sm�ż p�nierow�ne

nuggetsy n� rozgrz�nym oleju.

8 Ods�cz nuggetsy n� p�pierze kuchennym. Pod�w�j z ziemni�k�mi i

ketchupem b�n�nowym.
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grubozi�rnist� jodow�n�

0.5 łyżeczk�  Czosnek gr�nulow�ny

1 szczypt�  Pieprz Cz�rny zi�rnisty


