Duszona dynia z baktazanem

Kolorowe wegetarianskie danie jednogarnkowe doprawione
orzezwiajacg mieszanka z natki pietruszki, czosnku, skoérki
cytrynowej oraz prazonych migdatéw i podane z puszysta polenta
z parmezanem. Takie dodatki mogg przeobrazic¢ proste danie
jarskie w prawdziwg uczte dla oka 1 podniebienia.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

65 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

1 duza cebula, pokrojona na 8 czgstek

12 kolb kukurydzy miniaturowej

1 mata dynia pizmowa (ok. 600 g), pokrojona na 2,5-cm kawatki
1 baktazan, pokrojony w kostke

1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

100 ml wytrawnego biatego wina

500 ml gorgcego wywaru warzywnego, najlepiej domowej roboty
sél 1 pieprz

Posypka


https://hopnatalerz.pl/przepisy/duszona-dynia-z-baklazanem/

2 tyzki migdatdéw w stupkach

1 zgbek czosnku, drobno posiekany

skérka z 1 cytryny, drobno posiekana lub grubo otarta
5 tyzek natki pietruszki, posiekanej

Polenta z parmezanem

200 g polenty btyskawicznej

55 g parmezanu, Swiezo startego

2 tyzki swiezego oregano, posiekanego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ oliwe w zaroodpornym garnku, wrzucic¢ cebule,
kukurydze i smazy¢ na Srednim ogniu 5 minut, od czasu do czasu
mieszajac. Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 180°C.

2) Dodac¢ dynie, wymiesza¢ w oliwie, doda¢ baktazana i czerwong
papryke. Dusi¢ pod przykryciem na matym lub Srednim ogniu 10
minut, dwa razy przewréci¢ na drugg strone, az warzywa lekko
sie przyrumienig. Wla¢ wino, odczeka¢ chwile, az skonczy
skwiercze¢, wla¢ wywar i zamiesza¢. Doprowadzi¢ do wrzenia i
doprawi¢ solg i pieprzem. Zapieka¢ w piekarniku pod
przykryciem 30 minut.

3) Przygotowa¢ posypke. Rozgrza¢ mocno opiekacz. Rozsypad
migdaty na blasze do pieczenia 1 piec, az lekko sie
przyrumienig — od czasu do czasu potrzgsac¢ blachg, zeby réwno
sie uprazyty. Wsypa¢ do miski i wymieszad¢ z pozostatymi
sktadniki posypki.

4) Przygotowa¢ polente. Zagotowac litr wody w duzym garnku na
mocnym ogniu. Stopniowo wsypal polente, energicznie mieszajac
i mieszac¢, dopoki nie wchtonie catej wody. Zmniejszy¢ nieco
ogien i gotowa¢ mieszajac 5-10 minut, az polenta zgestnieje.
Ubijajgc doda¢ parmezan, oregano oraz sél i pieprz.

5) Wytozy¢ polente na talerze lub do duzych misek, przykry¢ ja
warzywami i oproszycC posypka.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 440 kcal, 17 g biatka, 14 g ttuszczéw (w tym
4 g NKT), 58 g weglowodanéw (w tym 14 g cukrow), 8 g btonnika
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