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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?

Mofongo bez cukru - przepis

Do przygotowania mofongo przyda sie mocny mozdzierz, w ktérym mozna ucierac porcje
smazonych plantanéw. Nie chodzi o uzyskanie ptynnego sosu: masa powinna dac¢ sie uformowac i
przenies¢ na talerz. Przed rozpoczeciem smazenia przygotuj miejsce do odsgczenia kawatkow
owocu.

Czas catkowity: 30 minut

Sktadniki

4 mrozone zielone plantany

- 450 g chrupkich skwarek wieprzowych chicharrén bez dodatku cukru

- 4 rozgniecione zgbki czosnku

4 tyzKi oliwy

1 butelka oleju do smazenia
- 1 szczypta soli

- pieprz do smaku

Przygotowanie krok po kroku

1. Rozmroz plantany i pokroj w plastry grubosci okoto 3 cm.

2. Rozgrzej olej. Smaz plantany na srednio duzym ogniu, az zmiekng i stang sie ztote.
3. Wyjmij kawatki i odsgcz na papierowym reczniku.

4. W mozdzierzu potgcz czes¢ plantandw z czosnkiem, oliwg, skwarkami, solg i pieprzem. Ucieraj, az
skfadniki sie potgcza.

5. Stopniowo dokfadaj reszte plantandw, caty czas ucierajac.
6. Uformuj zwartg kule albo pétkule.

7. Podawaj gorgce, samodzielnie lub z miesem, kurczakiem, owocami morza czy sosem.

Zrédfo przepisu: https:/goya.es/recetas/mofongo



