KOLEKCJA SMACZNEJ BEZGLUTENOWEJ KUCHNI
www.bezglutenowakuchnia.pl

UTOPENCE, )
CZYLI MARYNOWANE PAROWKI

Sktadniki:
e !/, kg bezglutenowych cienkich paréwek
31, szklanki octu winnego 6%
1i Y, szklanki wody
1 tyzeczka ziaren kolendry
5 ziaren ziela angielskiego
2 liscie laurowe
1 papryczka piri piri
1 duza stodka papryka
3 duze zgbki czosnku
1 czerwona cebula
1 biata cebula
1 tyzeczka soli
2 tyzeczki cukru

Wykonanie:

Pierwszy dzien

e zagotowa¢ wode z przyprawami (kolendrg, zielem angielskim, lisémi laurowymi,
papryczka piri piri), cukrem i solg

e nastepnie dodac ocet i catos¢ gotowac jeszcze przez kilka minut, a nastepnie odstawic
do przestudzenia

e paréwki obraCc z ostonek i sparzy¢ przez okoto minute (parowki mozna pokroi¢
W mniejsze kawatki)

e papryke pokroic w paski, cebule pokroic w plasterki lub potplasterki, a czosnek
w plasterki

e w stoiku ciasno ufozyC parowki, papryke, cebule i czosnek, a nastepnie zalac
przestudzong zalewg

e stoik szczelnie zakreci¢ i odstawi¢ w chtodne miejsce (do spizarki lub piwnicy) na okoto
10 - 14 dni

Dziesigty/czternasty dzien
e gotowe utopence schowac do lodéwki

Serwis prowadzi Stowarzyszenie Przyjaciét Chorych na Celiakie PRZEKRESLONY KLOS
www.dietabezglutenowa.pl e www.produktbezglutenowy.pl e www.celiakia.eu




