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Puree z Pieczonego Batata i Chipotle

Kremowe puree z pieczonego batata wzbogacone dymnym chipotle i kwasng smietang —
przyjazna dla poziomu cukru we krwi alternatywa dla tradycyjnego puree ziemniaczanego.

Przygotowanie: 10 min Gotowanie: 50 min Razem: 60 min Porcje: 4

GL 28.8 / Gl 50

Sktadniki

about 4 large potatoes duze bataty
pasta chipotle
Smietana

masto

Instrukcje

Step 1

Rozgrzej piekarnik do 200°C (180°C w trybie termoobiegu/400°F/gaz 6). Doktadnie umyj
bataty pod biezgca wodg i osusz je $ciereczkg kuchenna.

Step 2

Przebij kazdg batate kilka razy widelcem, aby pozwoli¢ paru unika¢ podczas pieczenia.
Umiesc¢ je bezposregnimba-pisepigkapaiialub ha-Rlaszesnvazongiipapierem do pieczenia.



Step 3
Piecz bataty przez 45-50 minut, obracajgc je w potowie czasu, az bedg bardzo migkkie na
dotyk, gdy delikatnie ucisniesz je rekawicg kuchenng, lub gdy n6z tatwo przechodzi bez
oporu.

Step 4
Wyjmij pieczone bataty z piekarnika i pozwél im ostygna¢ przez 3-4 minuty, az bedzie
bezpiecznie je obstugiwaé. Ostroznie zdejmij skorke — powinna fatwo sie oddziela¢ — i umies¢

mieso w duzej misce do mieszania.

Step 5

Zmiazdz mieso batata za pomoca ttoczka do kartofli lub widelca, az bedzie gtadkie i
kremowe, rozbijajgc wszelkie pozostate grudki. Dla ultra-gtadkiej tekstury mozesz uzyc¢ prasy
do kartofli lub mtynka do jedzenia.

Step 6

Dodaj paste chipotle, Smietane, masto, posiekany czosnek, sok z limonki, zmielony kminek,
papryka wedzzong, s6l morskg i czarny pieprz do zmiazdzonego batata. Mieszaj energicznie,
az wszystkie sktadniki bedg doktadnie potgczone, a mieszanina bedzie kremowa i jednorodna

w kolorze.

Step 7

Sprébuj i dostosuj przyprawy dodatkowg solg morskg i Swiezo zmielonym czarnym pieprzem,
jesli chcesz. Pasta chipotle zapewnia ostros¢, wiec jesli wolisz fagodniejszy smak, zacznij od
potowy ilosci i dodawaj stopniowo, aby dostosowaé do swoich preferenciji.

Step 8

Podawaj natychmiast, gdy jest gorgce, lub trzymaj w cieptym stanie w przykrytym naczyniu.
To puree doskonale komponuje sie z grillowanymi biatkami i zielonymi warzywami dla
zbilansowanego, przyjaznego dla poziomu cukru we krwi positku. Kazna porcja to okoto 2509
lub 1 szklanka.
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