Przegrzebki (matze sw. Jakuba) z sosem ze swiezych
pomidorow i MCT

Przepis: Matgorzata Pawtowska, mama Marty (HLHS + PB)

Skladniki (na 3 porcje):

9 oczyszczonych przegrzebkéw

6 obranych ze skorki $wiezych pomidoréw

6 zgbkow czosnku

1,5 cebuli

1 szczypior (lub 2 tyzki pokrojonego szczypiorku)
10-15 pokrojonych listkow swiezej bazylii

4 tyzki oleju MCT

3-4 tyzki sosu sojowego

sOl, pieprz

Przygotowanie:

Oczyszczone matze zamarynowacé na okoto 0.5-1godz. w plasterkach czosnku, sosie sojowym,
pieprzu i odrobinie soli. Wyjete z marynaty usmazy¢ z kazdej strony na patelni teflonowej (bez
dodawania ttuszczu).

W trakcie, gdy maize sie marynujg, przygotowac sos ze swiezych pomidoréw. Na teflonowej patelni
podsmazy¢ drobno pokrojong cebule i czosnek z marynaty (do smazenia zamiast ttuszczu dodac¢ 2-3
tyzki wody), wla¢ marynate, doda¢ pokrojone w kostke pomidory, szczypior i bazylie. Kiedy sos
zgestnieje dolac¢ olej MCT i zmiksowac¢ na gtadka, jednolitg mase.

Sos rozla¢ na talerze, na nim utozy¢é usmazone matze. Podawac ze $wiezg bagietka.

Zamiast maizy mozna w podobny sposéb przygotowaé krewetki krolewskie lub pokrojone na kawatki
piersi indyka.

Z kolei sos mozna podawac¢ z makaronem (jako niezalezne danie).




