Granat w kokosie!
Moje przepisy na dietetyczne dania bez glutenu, mleka krowiego, cukru i e-dodatkdw
https://granatwkokosie.pl

Kto powiedzial, ze na $niadanie zawsze musza by¢ jajka :)! Fakt, patrzac po przepisach na moim
blogu mozna wysnuc¢ taki wniosek, ale dzis Was zaskocze, bo mam $wietny przepis na bardzo
smaczny i prosty pasztet, ktéry zajadam ze smakiem w ostatnim czasie i zastanawiam sie tylko
kiedy mi sie znudzi ;)!

Wyprébujcie go koniecznie.

Oto prosty przepis specjalnie dla Was :)

Skladnik
e 500 g obranych pieczarek
e 700 g oczyszczonej watrobki z kurczaka
¢ 1 $rednia marchewka
¢ 1 $rednia cebula
¢ 1 matla pietruszka
¢ olej kokosowy Gdzie kupic?
* 3jaja
e przyprawy: sol, pieprz, majeranek, kminek, gatka muszkatotowa, papryka ostra, ziele
angielskie
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Przygotowanie

1. Pieczarki doktadnie myjemy lub obieramy, wedlug uznania. U mnie jest to zawsze
uzaleznione od jakosci zakupionych pieczarek. Nastepnie kroimy je na ¢wiartki. Pozostate
warzywa rowniez obieramy i kroimy na dowolne kawatki.

2. W rondlu rozgrzewamy olej kokosowy (1-1,5 tyzki) i przektadamy do niego pieczarki oraz
warzywa. Dodajemy pot tyzeczki soli. Warzywa mozemy na samym poczatku podla¢ odrobina
wody. Dusimy do momentu az z pieczarek i warzyw wyparuje cata woda. U mnie trwa to
dos¢ dtugo, warzywa w tym czasie prawie calkiem sie rozpadaja i wszystko nabiera bardzo
przyjemnego smaku i aromatu.

3. Watrobke doktadnie oczyszczamy z blonek i tluszczu, dokladnie pluczemy i odsaczamy na
sicie.

4. W rondlu rozgrzewamy olej kokosowy i przekladamy do niego watrébke, aby ja zaparzyc.
Watrdbka nie ma sie ugotowac ani udusic¢, a jedynie zmienic¢ kolor, zaparzy¢ sie. Na srednim
ogniu parzymy watrébke pod przykryciem, do momentu az catkowicie zmieni kolor. Do
zaparzania watrobki dorzucam ok. 2-3 kulki ziela angielskiego.

5. Przygotowane warzywa przektadamy do miski i studzimy. Podobnie postepujemy z
watrobka, ktéra dodatkowo wczesniej wrzucamy na sito, aby pozby¢ sie ewentualnego
nadmiaru wody powstalej podczas obrébki cieplnej.

6. Jajka wybijamy do miski oddzielajac biatka od zéttek. Biatka ubijamy na sztywno z odrobina
soli.

7. Ostudzone warzywa i watrébke mielimy lub blendujemy na gtadka mase. Pod koniec
blendowania dodajemy stopniowo po jednym zéttku, wszystko dokladnie mieszajac.
Nastepnie dodajemy przyprawy, czyli ok. 1,5 tyzeczki majeranku, 1 tyzeczke soli, 1/2
lyzeczki kminku, 1/3 tyzeczki papryki, pieprzu i gatki muszkatotowej. Wszystko doktadnie
mieszamy. Na sam koniec dodajemy piane z biatek i wszystko mieszamy. Probujemy. W razie
potrzeby doprawiamy. Przed upieczeniem masa powinna by¢ troche za stona.

8. Powstala mase przektadamy do keksowki wytozonej papierem do pieczenia i pieczemy przez
60 minut w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni. Pasztet powinien swobodnie odchodzi¢ od
Scian uzytej formy.

9. Przed pokrojeniem pasztetu bardzo dokladnie go studzimy.

Informacja dla wszystkich oséb uczulonych na jaja kurze:
e Pasztet wychodzi réwnie smaczny z zamiennikiem jaja - siemieniem Inianym. Wystarczy
zamiast jaj uzy¢ 2 lyzek mielonego siemienia Inianego, zalanych 6 tyzkami cieptej wody, i

dokladnie wmiesza¢ w mase.

Smacznego!
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