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Opiekane papryczki shishito z wedzong
aioli czosnkowg

Szybko opiekane papryczki shishito z kremowa aioli czosnkowa to przystawka przyjazna dla
poziomu cukru we krwi, gotowa w zaledwie 10 minut z minimalng iloscig oleju.

Przygotowanie: 5 min Gotowanie: 5 min Razem: 10 min Porcje: 4

GL 0.9/Gl 25

Sktadniki

high smoke point oil for searing olej z awokado

mild Japanese peppers, about 1 in 10 is spicy papryczki shishito
for finishing ptatkowa s6l morska

for serving ¢wiartki cytryny

use avocado oil mayo for best health benefits majonez

freshly squeezed Swiezy sok z cytryny

large clove, finely grated or pressed zgbek czosnku, starty

for aioli seasoning drobna sél morska

adds smoky depth without heat wedzona papryka
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Instrukcje

Step 1

Przygotuj wedzong aioli czosnkowa, tgczac majonez, sok z cytryny, starty czosnek, wedzong
papryke i drobng sél morska w matej misce. Ubij doktadnie, az wszystkie sktadniki bedg w
petni potgczone, a masa bedzie gtadka i kremowa. Sprobuj i dostosuj przyprawy, dodajac
wigcej soli lub soku z cytryny w razie potrzeby. Odstaw w temperaturze pokojowej,
przygotowujgc papryczki.

Step 2

Optucz papryczki shishito pod zimng woda i doktadnie osusz je recznikami papierowymi lub
czystg Sciereczkg kuchenna. Jakakolwiek wilgo¢ na paprykach sprawi, ze bedg sie gotowaé
na parze zamiast sie opiekac, wiec upewnij sie, ze sg doktadnie osuszone.

Step 3

Rozgrzej duzg patelnie zeliwng lub patelnie z grubym dnem na Srednio wysokim ogniu. Dodaj
olej z awokado i obrd¢, aby pokryt dno patelni. Pozwél olejowi sie rozgrzaé¢, az zacznie I$ni€ i
lekko dymi¢ - ta wysoka temperatura jest niezbedna do prawidtowego opiekania.

Step 4

Dodaj wszystkie papryczki shishito na gorgca patelnie w jednej warstwie, pracujgc partiami,
jesli to konieczne, aby uniknaé przepetnienia. Pozwél im leze¢ bez ruszania przez 30-45
sekund, aby rozwinety sie przypalenia na pierwszej stronie. To poczatkowe przypalanie jest
kluczowe dla uzyskania charakterystycznego opiekanego wygladu.

Step 5

Uzywajgc szczypiec, obracaj i przewracaj papryczki co 30 sekund, pozwalajgc kazdej stronie
sie przypali¢ i opiec. Kontynuuj gotowanie przez tgcznie 3-4 minuty, az papryczki bedg
opiekane na catej powierzchni z ciemnymi przypaleniami, lekko zmigkna, ale nadal
zachowajg jasny zielony kolor i strukture. Powinny by¢ migkkie, ale nie catkowicie
ugotowane.

Step 6

Natychmiast przetdéz opiekane papryczki na talerz do serwowania. Gdy sg jeszcze gorace,
posyp obficie ptatkowg solg morskg, pozwalajgc krysztatkom soli przylgna¢ do cieptych
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Step 7
Podawaj papryczki natychmiast, gdy sg ciepte, z wedzong aioli czosnkowg do maczania i
Swiezymi ¢wiartkami cytryny na boku. Wycisnij sok z cytryny na papryczki tuz przed
jedzeniem, aby uzyska¢ jasny, kwasny kontrast do bogatej aioli. Jedz papryczki w catosci,
trzymajgc je za ogonki.
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