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Domowy ketchup
T ook ke (14)

@ 20 minut T@‘ 15 0s6b W tatwy

Wartosci odzywcze 47 keal /1 porde (153 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
30.53 kcal 1.04¢ 5.33¢ 1.19¢ 137¢
1.53% 2.08% 1.97% 1.7% 5.48%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

» Pomidor - 2000g KROK 1: Pomidory sparz we wrzatku, obierz ze skory. Pokrdjna ¢wiartki,
najle piej robic¢ to od razuw duzym garnku. Usui twarde szyputkiz
pomidoréw oraz gniazda nasienne. Pozostaty miazsz rozdrobnijnozem
na mniejsze kawatki.

+ Cebula- 100g (1 V4 sztuki)

= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

KROK 2: Garnek ustaw na gazie, zagotowuj. W miedzyczasie dodaj

= Papryczka chili- 20g (sztuka
Pry gl ) obrang i pokrojona w kosteczke cebule, obrany czosnek, prze potowiona

« Musztarda - 40g (2 tyzkistotowe) papryczke chili (bez pestek).

- Ocet jabtkowy - 15g (5 tyzeczek) KROK 3: Dodaj musztarde, ocet winny, cukierioliwe. Dopraw solg i
Swiezo zmielonym pieprzem. Wszystko razem gotujprzez 10 minut bez

+ Cukier brazowy - 20g (4 tyzeczki) przykrycia, nastepnie zmiksuj blenderem na puree.

- Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe) KROK 4: Gotujdalej przez okoto 40 minut dodajac w miedzyczasie

przetarte przez sito maliny. Ketchup bedzie gotowy, gdy bedzie
odpowiednio gesty. Mozna go od razu spozywad, lecz po ostudzeniu
trzymajgo w lodéwce przez kilka dni.

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2
szczypty)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty) Smacznego!

= Maliny - 60g (V2 szklanki)
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