Baktazanowe roladki

W odréznieniu od wielu innych dan z baktazandéw, ktodre
dostownie pitywajg w ttuszczu, te roladki zawierajg niewiele
oliwy. Polubig je nie tylko wegetarianie, lecz rdwniez
wielbiciele miesa. Roladki mozna przygotowac z wyprzedzeniem i
odgrzac¢. PodawaC z chlebem lub pieczonymi ziemniakami.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 duzy baktazan, pokrojony wzdtuz na 10 plastréw (ok. 340 g)
2 tyzki oliwy z oliwek extra virgin

1 cebula, pokrojona w cienkie plasterki

4 zgbki czosnku, posiekane

1/2 czerwonej papryki, pokrojonej w cienkie paski
1/2 zielonej papryki, pokrojonej w cienkie paski
1 cukinia, pokrojona w cienkie paski

2 tyzki natki pietruszki, posiekanej

6 pomidorow, pokrojonych w kostke

szczypta cukru

200 ml passaty (przecieru pomidorowego)


https://hopnatalerz.pl/przepisy/baklazanowe-roladki/

4 tyzki Swiezej bazylii, posiekanej

170 g sera mozzarella, pokrojonego w kostke
8 czarnych oliwek, posiekanych

2 tyzki pestek z dyni

sél i pieprz

gatazki sSwiezej bazylii, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:

1) Pokroi¢ w kostke 2 skrajne (zewnetrzne) plastry baktazana
razem ze skérkag i odtozy¢ na pbézniej. Posmarowal oszczednie 2
tyzeczkami oliwy pozostate 8 plastrdéw baktazana z obu stron.
Rozgrza¢ patelnie, zwykta lub grillowg i obsmazy¢ plastry po
okoto 2 minuty z obu stron, zeby nieco zmiekty. Przetozy¢ na
deske do krojenia.

2) Wla¢ reszte oliwy na patelnie. Wrzucié¢ cebule, potowe
czosnku, czerwong i zielong papryke, cukinie 1 od*ozone,
posiekane plasterki baktazana. Smazy¢ okoto 5 minut, az
warzywa zmiekng. Dodac natke pietruszki i potowe pokrojonych w
kostke pomidordw, smazy¢ jeszcze 5—6 minut.

4) Wymiesza¢ w misce reszte czosnku i pokrojonych w kostke
pomidoréw z posiekang bazylig, mozzarella i oliwkami. 0Odtozy¢
na pézniej. Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C.

5) Delikatnie doprawic¢ plasterki baktazana solg i pieprzem do
smaku. Utozy¢ duzg porcje usmazonych warzyw na szerszym koncu
plasterka i zrolowa¢ go wokot nadzienia. Podobnie przygotowad
pozostate plasterki i reszte nadzienia. Utozy¢ wszystkie
roladki w naczyniu zaroodpornym.

6) Posypac pestkami z dyni. Natozy¢ na wierzch pomidory z
mozzarella i roztozy¢ je réwno. Piec okoto 30 minut, az ser
sie roztopi. Udekorowa¢ gatazkami bazylii i podawad na gorgco
lub na zimno.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 245 kcal, 14 g biatka, 16 g ttuszczéw (w tym
7 g NKT), 11 g weglowodanéw (w tym 10 g cukrow), 5 g btonnika
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