Krokiety z baktazanem

Krokiety najlepiej podawa¢ wraz z innymi przystawkami w stylu
wtoskim lub z satatka jako zdrowe danie gtdéwne.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 duzy baktazan (okoto 500 g), pokrojony na duze kawatki
1 szklanka orzeszkéw piniowych

1/2 szklanki okruchéw swiezej butki, z 2 kromek okrojonych ze
skorki

25 g parmezanu, drobno startego

2 tyzki natki pietruszki, drobno posiekanej

1 zgbek czosnku, wycisniety

1 jajko, roztrzepane

2 szklanki butki tartej

oliwa z oliwek lub olej rzepakowy, do smazenia

jogurt naturalny i czastki cytryny, do podania

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/krokiety-z-baklazanem/

1) Wrzuci¢ baktazana do duzego garnka, zala¢ wodg i przycisngc
matym talerzykiem, aby caty czas byt pod wodg. Zagotowacd,
zmniejszy¢ lekko ogien i gotowa¢ 10 minut, az bedzie bardzo
miekki. Odcedzi¢ i ostudzicC.

2) Wrzuci¢ orzeszki piniowe na nieprzywierajacag patelnie i
prazy¢ 2-3 minuty, az sie lekko przyrumienig.

3) Obra¢ baktazana, gdy nieco przestygnie i odcisng¢ rekami
nadmiar wody. Posiekac¢ drobno, a nastepnie starannie uttuc w
duzej misce.

4) Dodac¢ uprazone orzeszki, okruchy butki, parmezan, natke
pietruszki, czosnek oraz jajko i starannie wymieszac.

5) Wysypac butke tartg na talerz. Ulepic¢ 20 krokiecikéw Llub
placuszkéow i obtoczy¢ w butce.

6) Rozgrza¢ oliwe lub olej na duzej gtebokiej patelni na
Srednim ogniu. Smazy¢ krokiety 4-5 minut partiami, od czasu do
czasu przewracajgc na drugg strone, az beda chrupigce i lekko
sie przyrumienig ze wszystkich stron. 0saczy¢ na papierowym
reczniku. Podawa¢ z jogurtem i czgstkami cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 662 kcal, 19 g biatka, 46 g ttuszczéw (w tym
5 g ttuszczéw nasyconych), 43 g weglowodandéw (w tym 6 g
cukréw), 6 g btonnika, 520 mg sodu.
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