Karczochy na specjalna okazje

Jedzenie karczochéw to prawdziwa zabawa. Najpierw odrywa sie
listki, macza je w sosie i zdejmuje zebami miekisz, a na
koniec zjada sie serce.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

5

SKLADNIKI:

5 Sredniej wielkosSci karczochoéw

sok z cytryny

2 cytryny, pokrojone w plasterki

5 zabkdéw czosnku, posiekanych

1 szklanka oleju

1/4 szklanki soku z cytryny

1/4 szklanki czerwonego octu winnego
2 tyzki ostrej musztardy sarepskiej

1 tyzeczka soli

3/4 tyzeczki pieprzu

1/2 zielonej papryki, pokrojonej w kostke
1 cebula dymka, pokrojona w plasterki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/karczochy-na-specjalna-okazje/

PRZYGOTOWANIE:

1) Odkroi¢ *odyge, czubki karczochdéw i ostre zakonczenia
ptatkéw. Usungé¢ zewnetrzne ptatki. Posmarowa¢ miejsca
przeciecia sokiem z cytryny.

2) Wtozy¢ karczochy, plasterki cytryny i 2 zgbki czosnku do
garnka. Zala¢ wodg. Przykry¢ i gotowa¢ 40 minut. Odcedzid¢ i
utozy¢ na péitmisku. Wstawi¢ do loddéwki na godzine.

3) Utrze¢ w misce olej z sokiem z cytryny, octem, musztarda, 3
zabkami czosnku, solg i pieprzem. Doda¢ papryke i cebule.
Wymieszac¢. Podac¢ sos do karczochéw.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 karczoch z sosem zawiera: 472 kcal, 44 g ttuszczéow (w tym 6
g NKT), 0 mg cholesterolu, 667 mg sodu, 20 g weglowodandw, 7 g
btonnika, 5 g biatka
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