Przegrzebki z chorizo

To proste do przyrzadzenia i aromatyczne danie znakomicie
nadaje sie na przyjecie niespodziewanych gosci. Mozna
wymiesza¢ je z gorgcym makaronem linguini.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka kminu rzymskiego

1 kietbaska chorizo (ok. 125 g)
500 g przegrzebkow

1 cytryna

30 g natki pietruszki, posiekanej

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzuci¢ kmin rzymski do rondla i podgrzewa¢ 2-3 minuty, az
zacznie pachnie¢. Przetozy¢ do moZzdzierza lub mtynka i zmielid
na proszek. Odstawic.

2) Pokroi¢ chorizo na cienkie plasterki. Jes$li przegrzebki sa
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duze, przekroi¢ je na pét, jesli nie, zostawié¢ w catosci.
Wycisng¢ sok z cytryny i odstawic.

3) Rozgrzac¢ patelnie na $rednim ogniu. Doda¢ chorizo i smazy¢
bez dodatku tt*uszczu 2 minuty, az plasterki przyrumienig sie z
obu stron. Przetozy¢ do miski.

4) Na tej samej patelni smazy¢ przegrzebki w ttuszczu, ktéry
pozostat po chorizo, po minucie z kazdej strony. Jes$li jest
ich duzo, lepiej smazy¢ porcjami — w przeciwnym razie nie beda
sie smazyc¢, lecz dusié¢. Przetozy¢ na patelnie plasterki
chorizo z sosem, ktéry powstat. Doda¢ sok z cytryny, kmin
rzymski i natke pietruszki, krétko podgrza¢ i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 167 kcal, 17 g biatka, 7 g ttuszczow (3 ¢
NKT), 5 g weglowodandéw (1 g cukrdw), 1 g btonnika, 569 mg sodu
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