Nadziewana cukinia

,tédeczki” z cukinii, nadziewane serami ricotta i gruye re,
dostarczajg duzo niezbednego kosciom wapnia.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

4 Srednie cukinie

250 g chudego sera ricotta

1 duze jajko, lekko ubite

25 g tartego sera gruyere

1 tyzeczka maki

1/2 Xyzeczki suszonego tymianku

1/4 tyzeczki czarnego pieprzu, 1/4 tyzeczki soli
450 g kukurydzy z puszki, odsgczonej

2 tyzeczki oleju

4 cebule dymki, pokrojone w cienkie plasterki
1 podtuzny pomidor grubo posiekany

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/nadziewana-cukinia/

1) Rozgrza¢ opiekacz. Na blasze do pieczenia utozy¢ folie
aluminiowq.

2) Wrzucic¢ cukinie do lekko osolonego wrzagtku i gotowal oko%o
5 minut, az bedzie miekka. 0dlac¢ i przeptukaé¢ pod strumieniem
zimnej wody.

3) Przekroi¢ cukinie wzdtuz na potdéwki. Wydrazy¢ migzsz,
zostawiajgc warstwe grubosci okot*o 8 mm, a nastepnie grubo
posiekacC. tddeczki cukinii utozy¢ na blasze.

4) W Sredniej misce wymieszad sery ricotta i gruyere z
jajkiem, maka, tymiankiem, sola, pieprzem i kukurydzg.

5) W Sredniej wielko$ci teflonowym rondlu rozgrza¢ olej na
dos¢ duzym ogniu. Wrzuci¢ migzsz cukinii, dymke i pomidory.
Smazy¢ okoto 8 minut, az nadzienie przyrumieni sie lekko i
bedzie suche. Odstawié¢, zeby przestygto. Doda¢ sery i
kukurydze. Dobrze wymieszad. Przetozy¢ nadzienie do *tupin
cukinii.

6) Ustawi¢ cukinie 15 cm pod opiekaczem i opiekac¢ 10 minut, az
bedg gorgce i lekko przyrumienione. Odstawi¢ na 10 minut przed
podaniem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja: 329 kcal, 15 g biatka, 49 g weglowodandéw, 10 ¢
ttuszczéw, 6 g NNKT, 23 mg cholesterolu, 10 g btonnika, 743 mg
sodu
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