KARTA 08 fermentarnia SMAK POD LUPA / PL

WARZYWA

Marynowana okra z
gorczyca 1 czosnkiem

Mtode straki okry w octowej zalewie z gorczyca i liSciem
laurowym. Przepis Nichole Dandrea-Russert, opublikowany przez
Food Revolution Network.

Autor przepisu: Nichole Dandrea-Russert - Food Revolution Network

CZAS PORCJA

15 minut + co najmniej 2 dni w lodéwce 4 porcje

Metoda: Szybkie marynowanie w occie
Sezon i surowiec: Male, $wieze, delikatne straki okry

Przechowywanie: Przechowuj w lodéwce do 2 miesiecy, w czystym, zamknietym stoiku.

Sktadniki

o Okoto 340 g Swiezej okry (2 amerykanskie miarki cup; okoto 12 uncji wagowych)
o 1 duzy zabek czosnku, drobno posiekany

0 Yalyzeczki ziaren czarnego pieprzu, opcjonalnie

o Okoto 237 ml ekologicznego octu jabtkowego (1 amerykariska miarka cup)

o Okoto 237 ml wody (1 amerykariska miarka cup)

0 1lyzeczka ziaren gorczycy

o 1 lisé laurowy

o 11tyzka cukru kokosowego, opcjonalnie

0 Ylyzeczki soli; w razie potrzeby dodatkowe % tyzeczki

Przygotowanie
1. Napehnij stoik

Umyj okre. W16z ja z czosnkiem i opcjonalnym pieprzem do szklanego stoika o pojemnosci okoto
950 ml (32 amerykarnskie uncje ptynne).
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Marynowana okra z gorczycq i czosnkiem / cigg dalszy

2.

Przygotuj zalewe

Potacz wode, ocet, gorczyce, 1lis¢ laurowy, opcjonalny cukier i sl w garnku. Doprowadz do
wrzenia i gotuj na matym ogniu przez 5 minut. Odstaw do ostudzenia.

Zalej okre
Wiej zalewe do stoika. Potrzagnij i sprawdz, czy okra jest catkowicie zanurzona.

Pozostaw w lodowce

Przed podaniem pozostaw w lodéwce na co najmniej 2 dni.

Wskazowki

Wartosci metryczne sa zaokraglonymi odpowiednikami jednostek ze Zrédta: 1 amerykariska miarka

cup =

237 ml, 12 uncji wagowych = 340 g, 32 uncje ptynne = 950 ml. Nie uzywaj dowolnej filizanki

jako miarki.

Gorczyca jest alergenem. Uzywaj $wiezej, dokladnie umytej okry bez miekkich miejsc. Przechowuj w
lodéwce do 2 miesiecy.

Jak

Podaj

podawac

do pieczonych potraw, satatek lub pétmiska marynat.

Pod lupa

Skad bierze sie sluzowata konsystencja

Okra zawiera $luz roslinny bogaty w polisacharydy, ktéry odpowiada za jej charakterystyczna
Sliska konsystencje. Krojenie owocéw uwalnia go wiecej. W tym przepisie mlode owoce pozostaja
cale, zamiast by¢ posiekane jak do zageszczanej nimi zupy.
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