Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Arancini z ciecierzyca

Arancini PRZEPIS NA OK. 10 ARANCINI

- 1 tyzka oliwy
- ¥2 matej cebuli - Bezglutenowy
- 1 maty zgbek czosnku g

- 120 g ryzu arborio

- 10 g kostki bulionowej warzywnej
bezglutenowej

- 100 ml biatego wina

- ok. 0,5 | wrzatku

- 25 g niesolonego masta

- 50 g parmezanu

- 1 jajko

- 80 g maki z ciecierzycy (ew. ryzowej)

- ok. 150 g maki kukurydzianej lub polenty

- pieprz

- olej rzepakowy do smazenia

ZAWIERA:

O 0

Jaja Nabiat

Kostki bulionowe bezglutenowe
najczesciej kupuje w dziale ze zdrowg
zywnoscig lub przez internet. Jesli jednak
wolisz uzy¢ domowego wywaru z warzyw,
wlej wrzacy dopiero, kiedy wino wsigknie
W ryz.

Dip z ciecierzycy

- Y2 cebuli

- 1 zgbek czosnku

- szczypta nasion kminku

- szczypta kurkumy

- Y2 tyzeczki posiekanego rozmarynu

- 3 tyzki stotowe oliwy

- 200 g ciecierzycy z puszki lub suchej,
wczesniej namoczonej i ugotowanej

- 1 tyzka octu jabtkowego

- 3 tyzki z grubsza posiekanej natki pietruszki

- s6l

- pieprz

Arancini

1. Rozgrzej oliwe na $redniej patelni. 2. Wrzu¢ drobno
pokrojona cebule i smaz ja, az sie zeszkli. 3. Dodaj wyci$niety
przez praske czosnek i smaz, az wszystko zmieknie. Uwazaj,
zeby nie spali¢ czosnku, bo zepsuje smak potrawy. 4. Dodaj
ryz, dobrze wymieszaj i rozkrusz nad nim kostke bulionowa
(jesli masz bulion w proszku, dodaj podobng objetos¢, czyli
ok. 2 lyzeczek). 5. Zalej wszystko winem. Gotuj, az wino
wsigknie w ryz, caly czas mieszajac. 6. Stopniowo dodawaj

wrzatek, mieszajac, az ryz go wchlonie i ugotuje sie
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(15—20 minut). 7. Zdejmij z ognia, wmieszaj masto, starty

ser i §wiezo zmielony pieprz. 8. Przel6z do miski i odstaw do
ostudzenia. 9. Gdy masa bedzie miala temperature pokojowa,
przetoz wszystko do lodowki i schlodz okoto godziny. 10. Po tym
czasie wyjmij mase z lodowki. 11. W osobnych talerzach umiesé
make z ciecierzycy, roztrzepane jajko i make kukurydziana.

12. Zacz-nij formowac kuleczki (moje mialy wielko$¢ orzecha
wloskiego) i obtaczaj je kolejno w kazdym z talerzy, zaczynajac
od maki z ciecierzycy. 13. Smaz na glebokim oleju przez

3—4 minuty z kazdej strony.

Dip z ciecierzycy

1. Na suchej patelni zrumien nasiona kminku. 2. Rozgrzej

1142 lyzki oliwy i podsmaz posiekang cebule, po chwili dodaj
czosnek, kminek, kurkume i rozmaryn. Smaz, az zmiekng

i sie zezloca. 3. Dodaj potowe ciecierzycy, wymieszaj dokladnie
i smaz przez ok. 10 minut. 4. Przel6z wszystko do malak-

sera, dodaj pozostala czes¢ oliwy i rozdrobnij. Dopraw solg,
pieprzem, wlej ocet jablkowy i dorzu¢ nac pietruszki. 5. Po
doprawieniu dodaj pozostala ciecierzyce. Podawaj z arancini.

Przepis z niewielkimi modyfikacjami pochodzi z ksigzki
~Seriously Good! Gluten-free Cooking” Phila Vickery.
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Dip z ciecierzycy mozna potraktowac¢ rowniez jako
farsz do arancini. Nalezy wtedy natozy¢ na dtori
cze$¢ ryzu, na to potozy¢ farsz, zndw przykry¢
czescig ryzu i uformowac dtorimi kulke. Dip

z ciecierzycy mozna potraktowac réwniez jako
farsz do arancini. Nalezy wtedy natozy¢ na dton
cze$¢ ryzu, na to potozy¢ farsz, zndw przykry¢
czescia ryzu




