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Bhaji z cebuli z frytkownicy

Chrupigce indyjskie placuszki przygotowane zdrowiej — smazone w frytkownicy zamiast w
gfebokim oleju. Te przyprawione bhaji z cebuli i marchewki majg autentyczny smak przy
minimalnej ilosci tuszczu.

Przygotowanie: 15 min Gotowanie: 35 min Razem: 50 min Porcje: 10

GL 2.1/Gl 29

Sktadniki

maka z ciecierzycy

garam masala

papryka

optional nasiona kopru wtoskiego, lekko rozkruszone

duza cebula, podzielona na ¢wiartki i pokrojona w cienkie plasterki
duza marchew, grubo starta

Swieza kolendra, drobno posiekana

spray do gotowania o niskiej kalorycznosci

jogurt sojowy naturalny bez dodatku cukru wzbogacony wapniem
sSwieza mieta, posiekana

listki $wiezej miety do dekora@pifoodcoach.com/recipes/air-fryer-onion-bhaji



zielona papryczka chilli, bez pestek i drobno posiekana

Instrukcje

Step 1

W duzej misce wymieszaj mgke z ciecierzycy, garam masala, papryke, nasiona kopru
wioskiego (jesli uzywasz) i szczypte czarnego pieprzu. Ubij razem, aby rbwnomiernie
rozprowadzi¢ przyprawy w mace.

Step 2

Dodaj cienko pokrojong cebule, startg marchewke i posiekang $wiezg kolendre do
przyprawionej maki. Wymieszaj wszystko rekami lub tyzka, az warzywa bedg doktadnie
obtoczone w mace i mieszance przypraw.

Step 3

Stopniowo wlewaj 3 tyzki zimnej wody, dodajac w razie potrzeby kolejne 1-2 tyzki, aby
uzyskac geste ciasto, ktére bedzie trzymaé warzywa razem. Masa powinna byc¢ klejgca, ale
nie ptynna. Odstaw na 5 minut, aby maka z ciecierzycy wchtoneta wilgo€ i rozwineta swoje
wiasciwosci wigzgce.

Step 4

Podczas gdy masa odpoczyna, rozgrzej frytkownice bezttuszczowg do 180°C. W
miedzyczasie przygotuj chtodzgcy dip, mieszajac jogurt sojowy, posiekang migte i drobno
posiekang zielong papryczke chilli w matej misce. Dostosuj ilo$¢ chilli do swoich preferencji
dotyczacych ostrosci. Wstaw do lodoéwki do momentu podania.

Step 5

Podziel mase na bhaji na 10 rbwnych czesci. Uzywajac wilgotnych rak, aby zapobiec
przywieraniu, uformuj kazdg cze$¢ w maty owalny ksztatt lub ksztatt pitki do rugby, mocno
Sciskajgc, aby trzymaty sie razem podczas gotowania. Ut6z je na talerzu.

Step 6

Lekko spryskaj kazde bhaiji niskokalorycznym sprayem do gotowania, aby uzyskaé
zarumienienie i chrupko$¢. Umies¢ 5 bhaji w koszu frytownicy, upewniajgc sie, ze sie nie
dotykaja. Gotuj przez 8-10eninedcess bedy glitergZowecntavaree w dotyku. Przet6z
ugotowane bhaji na ciepty talerz i luzno przykryj folig, aby utrzymac ciepto.



Step 7

Powtérz proces gotowania z pozostatymi 5 bhaji. Gdy druga partia bedzie gotowa, mozesz w
razie potrzeby ponownie wtozy¢ pierwszg partie do frytownicy na niskim ogniu na 2-3 minuty,
aby podgrzac. Podawaj ciepte bhaji natychmiast z dipem z jogurtu i miety, udekorowane
dodatkowo posiekang mietg i catymi listkami miety.
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