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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Pieczone stodkie ziemniaki z ciecierzyca

- 2 stodkie ziemniaki PRZEPIS NA 2 PORCJE

- 1 szklanka ugotowanej ciecierzycy
- garé¢ suszonych na stofcu pomidorow* Bezglutenowy
@ Weganski

- V2 awokado

- oliwa z oliwek

- 1 tyzeczka ostrej papryki

- V2 tyzeczki czosnku granulowanego
- Va2 tyzeczki cynamonu

- sol

- pieprz

Dodatkowo do podania

- kietki rzodkiewki

- mtody, $wiezy szpinak

- kilka klekséw jogurtu (opcjonalnie
w wersji nieweganskiej)

Pieczona ciecierzyca

1. Ciecierzyce wyplucz i odsacz, a nastepnie rozt6z na papiero-
wym reczniku i zostaw do osuszenia. 2. Nastepnie dokladnie
wymieszaj w miseczce z tyzeczkg oliwy, 2 lyzeczki ostrej
papryki i sola. 3. Przenie$ na papier do pieczenia, rozkladajac
rownomiernie na blasze. 4. Piecz w 200°C przez okolo pot
godziny, az bedzie chrupiaca.

Pieczone bataty

1. Bataty umyj, osusz i przekrdj na pol. 2. Kazda potowke
przetoz do foli aluminiowej. Skrop oliwa, przypraw ostra
papryka, cynamonem, czoskiem granulowanym oraz solg

i dokladnie zawin. 3. U6z je na blasze i piecz w 200°C

przez okolo 45 minut (duzo zalezy od wielkoS$ci ziemniakow,
najlepiej po tym czasie sprawdzi¢ widelcem czy jest sa miekkie).
4. Upieczone ziemniaki odwin i przeléz na talerze. Lyzka wydraz
srodek (zostawiajgc okoto 1 cm brzegoéw) i przeldz do osobnej
miseczki. 5. Wydrazone ziemniaki rozgnie¢ widelcem, dodaj
rozdrobnione awokado, pokrojone suszone pomidory, sol,
pieprz i wymieszaj. 6. Nastepnie dodaj upieczong ciecierzyce
1jeszcze raz wymieszaj. 7. Gotowy farsz nal6z do wydrazonych
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batatow, wierzch posyp kielkami rzodkiewki. Podawaj
ze $wiezym mlodym szpinakiem, a w wersji nieweganskiej
Swietnie pasuje z dodatkiem jogurtu.

*Jesli suszone pomidory zawierajg bardzo duza ilos¢ soli,
trzeba je namoczy¢ przez pol godziny w letniej wodzie
i nastepnie odcedzi¢.
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