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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Mangu z zielonych plantanow bez cukru -
przepis

Zielony plantan to banan przeznaczony do gotowania, nie zamiennik dojrzatego banana
deserowego. Przy zakupach warto zwré6cié uwage na jego twardg, zielong skérke. Do tego dania
przygotuj ttuczek lub widelec oraz matg patelnie; blender nie jest potrzebny.

Czas przygotowania: 15 minut
Czas catkowity: 52 minuty

Porcje: 2 porcje

Skladniki

Gotowanie plantana

- 1 zielony plantan
- 1 tyzeczka soli

- 3 miarki cup wody

Cebula

1 czerwona cebula

- 1 tyzka masta lub oliwy
- 2 tyzeczki octu jabtkowego

- Yatyzeczki soli

Purée
- 1 tyzka masta lub oliwy
- Yatyzeczki soli, wedtug smaku

- % miarki cup wody z gotowania lub czystej zimnej wody
Przygotowanie krok po kroku

Plantan

1. Umyj plantan, odetnij konce. Natnij skorke wzdtuz i zdejmij palcami. Przetnij owoc wzdtuz, nastepnie
na mniejsze, ciensze kawatki. Dla gtadszego purée mozesz usung¢ srodkowe pestki.



2. Na srednim ogniu zagotuj 3 miarki cup wody — okoto 5 minut. Dodaj sdl i plantan; gotuj 20—30 minut,
do miekkosci.
Cebula i wykonczenie

1. Umyj, obierz i cienko pokréj cebule. Nagrzewaj patelnie na matym ogniu okoto 2 minut. Dodaj 1 tyzke
masta lub oliwy i cebule. Smaz, mieszajgc, 5 minut, do zeszklenia.

2. Domieszaj do cebuli sol i ocet. Zdejmij z ognia.

3. Wyjmij plantan, zachowujgc wode. Gorgcy rozgnie¢ ttuczkiem lub widelcem w misce. Dodaj sdl,
masto lub oliwe i % miarki cup wody z gotowania albo czystej zimnej. Wymieszaj na gtadkie purée.

4. Podaj ciepte z cebula.

Zrédfo przepisu: https://wetrinifood.com/mangu-recipe/



