Pulpeciki na szpadkach =z
salsg morelowa

Przygotowane do grillowania pulpeciki na szpadkach najlepie]j
przechowywa¢ w loddéwce az do rozpoczecia pieczenia, gdy grill
jest juz w peini rozgrzany.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

3 szalotki

2 zgbki czosnku

100 g suszonych moreli

1 *yzka oleju stonecznikowego

1 tyzka sosu chutney z mango

100 ml soku pomaranczowego

1 szczypta pieprzu kajenskiego

sél

1 tyzka Swiezej kolendry, posiekanej
1 mata czerwona papryczka chili

300 g chudego mielonego miesa wotowego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pulpeciki-na-szpadkach-z-salsa-morelowa/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/pulpeciki-na-szpadkach-z-salsa-morelowa/

1 biatko z jajka
1/2 tyzeczki imbiru
Swiezo zmielony czarny pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Przygotowac¢ salse. Obra¢ i drobno posieka¢ 2 szalotki oraz
zgbek czosnku. Posieka¢ morele. Rozgrza¢ olej na patelni i
zeszkli¢ na nim szalotke z czosnkiem. Doda¢ morele i kroétko
dusic¢ razem. Dodac chutney z mango i sok pomaranczowy.

2) Przyprawi¢ salse pieprzem kajenskim i odrobing soli, zdjg¢
z ognia i ostudzié¢. Dodac posiekang kolendre.

3) Do pulpecikéw obra¢ i drobno posiekal trzecig szalotke i
drugi zagbek czosnku. Papryczke chili oczysci¢ i takze drobno
posiekac¢. Wtozy¢ do miski mieso mielone, szalotke, czosnek i
chili, doda¢ biatko z jajka, przyprawi¢ imbirem, solg i
pieprzem. Zagnies$¢ catos¢, zeby powstata gtadka masa.

4) UformowaC z masy miesnej 24 pulpeciki. Namoczy¢ w wodzie
szpadki bambusowe i nadzia¢ na kazda po trzy pulpety. Rozpalid
grill 1 piec na nim pulpety na szpadkach 12-15 minut,
obracajgc od czasu do czasu. Poda¢ do potrawy satatke ryzowa
i/lub chlebek pitta prosto z pieca.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 185 kcal, 17 g biatka, 6 g ttuszczéw, 15 ¢
weglowodanow
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