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Pieczona cieciorka A

Z przyprawami rab

smaki i aromaty

Chrupiaca, aromatyczna przyprawami przekaska - zdrowa, jak Zadna inna. Pieczona cieciorka.

Poniewaz cieciorka jest bogata w biatko i btonnik, przekaske taka mozna bezkarnie sie zajadac bez poczucia
winy. ;) Jedli szukasz zdrowej przekaski dla dzieci zamiast czipséw i innych prazynek - to jest TO. Mniam.
Taka pieczona cieciorka to nie tylko przekaska - doskonale sprawdzi sie do satatek albo jako posypka do zupy
ulubionej.

Sktadniki (porcja dla 1-2 osob)

- puszka cieciorki 400 g

-tyzka lub dwie oliwy z oliwek

- 1/2 tyzeczki papryki grubo mielonej

- 1/2 tyzeczki sproszkowanego czosnku

- 1/3 tyzeczki soli

- inne ziota ulubione: np. tymianek, suszone liscie kolendry, ziofa prowansalskie

Przygotowanie:

Cieciorke wysypac z puszki do miseczki, przeptuka¢, odsaczy¢ najpierw na sicie a nastepnie osuszy¢ np. na
reczniku papierowym. Piekarnik rozgrza¢ do 200 st. C. Wytozy¢ osuszong cieciorke pojedyncza warstwa na
blaszce, posoli¢, spryskac oliwa, wymieszac, by ziarna byty réwnomiernie nig otoczone. Wtozy¢ do piekarnika na
30 min., pamigtajac by co 10 min cieciorke na blaszce przemiesza, by opiekata sie rownomiernie z kazdej strony.
Na kilka minut przed koricem czasu pieczenia, posypac cieciorke przyprawami. Trzeba uwazac, by przypraw nie
spali¢, bo gorzko bedzie. Cieciorka jest gotowa gdy jest lekko ztota, sucha i chrupiaca na zewnatrz a ciggle
migkka w Srodku.

Cieciorke nalezy zajadac jeszcze ciepta, wéwczas jest najsmaczniejsza i najbardziej chrupiaca. Wraz ze
stygnieciem nieco traci na chrupkosci.

Sahata hana!
Smacznego!
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