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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 10 minut z minimalng iloscig sktadnikow.

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

GL 0.9/Gl 25

Sktadniki

high heat cooking oil olej z awokado

about 20-25 peppers papryczki shishito

for finishing ptatkowa s6l morska

for serving ¢wiartki cytryny

use avocado oil mayo for best quality majonez

from about half a lemon Swiezy sok z cytryny

large clove, finely grated or pressed zgbek czosnku, starty
for aioli drobna sél morska

adds smoky depth 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 razem, az bedzie gtadkie i dobrze
wymieszane. Sprobuj i dostosuj przyprawy, dodajgc wiecej soli lub soku z cytryny, jesli
potrzeba. Odt6z na bok, przygotowujac papryczki. Dla Izejszej opcji zastgp jogurtem greckim
potowe lub caty majonez.

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 si¢ opiekac.

Step 3

Rozgrzej duzg zeliwng patelnie lub patelnie z grubym dnem na $rednio wysokim ogniu. Dodaj
olej z awokado i obré¢, aby rownomiernie pokry¢é dno patelni. Rozgrzewaj, az olej bedzie
ISnigcy i zacznie lekko dymi¢, okoto 2 minuty.

Step 4

Ostroznie dodaj osuszone papryczki shishito na gorgca patelni¢ w jednej warstwie. Pozwol
im leze¢ bez mieszania przez 30-45 sekund, aby uzyska¢ dobre przypalenie z pierwsze;j
strony. Powiniene$ ustysze¢ natychmiastowe syczenie, gdy trafig na patelnie.

Step 5

Uzywajgc szczypiec, przewrO¢ papryczki i kontynuuj gotowanie, obracajgc co 30 sekund, az
bedg opieczone i przypalane ze wszystkich stron. Papryczki powinny by¢ lekko zmigkte, ale
wcigz jasnozielone i zachowujgce ksztatt, okoto 3-4 minuty catkowitego czasu gotowania.

Step 6

Przenie$ opiekane papryczki natychmiast na talerz do podania. Gdy sg jeszcze gorace,
posyp hojnie ptatkowg solg morska, pozwalajac jej przylgna¢ do przypalonych powierzchni.
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Step 7

Podawaj papryczki ciepte wraz z wedzong aioli czosnkowg do maczania i Swiezymi
¢wiartkami cytryny do skropienia. Aby zjes¢, trzymaj kazda papryke za ogonek, umocz w aioli
i delektuj sie delikatnym migzszem, unikajgc ogonka i pestek. Kazda porcja zawiera okoto

8-10 papryczek.
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