Faszerowana cukinia. Przepis
na pyszny obiad

Szukasz pomystu na obiad, ktéry zachwyci domownikéw?
Faszerowana cukinia z miesem i ryzem to doskonaty wybodr
zaréwno na codzienny positek, jak i na specjalne okazje.
Przygotowanie tego dania jest proste, a efekt koncowy zadowoli
nawet najbardziej wymagajacych smakoszy.

Faszerowana cukinia - sktadniki

Do przygotowania cukinii faszerowanej na 8 porcji
potrzebujesz:

» 8 Srednich cukinii

= 500 g miesa mielonego wieprzowego
=100 g ryzu

duza cebula

zgbki czosnku
pomidory

jajko

tyzeczka oregano
tyzeczka tymianku

= SOl i pieprz do smaku
 Olej do smazenia
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Faszerowana cukinlia - przygotowanie
KROK PO KROKU

Cukinie przed faszerowaniem nalezy odpowiednio przygotowac
poprzez wstepne pieczenie. Dzieki temu warzywo bedzie miekkie,
a nadzienie doskonale sie z nim potaczy.
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. Umyj 1 osusz cukinie

. Przekr6j kazda wzdtuz na pét

. Wydrgz migzsz, tworzac ,*dédeczki”

. U6z potdéwki na blasze wytozonej papierem do pieczenia
. Oprész solag i pieprzem

. Zapiekaj przez 15 minut w temperaturze 180°C

Farsz do cukini

Podczas gdy cukinie sie pieka, przygotuj aromatyczny farsz
miesno-ryzowy:
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. Ugotuj ryz wedtug instrukcji na opakowaniu

. Pokréj cebule w drobng kostke

. Przecid$nij czosnek przez praske

. Na rozgrzanej patelni z odrobing oleju zeszkli cebule
. Dodaj czosnek i smaz przez 30 sekund

. Dodaj mieso mielone i smaz do zrumienienia

. Dopraw mieso oregano, tymiankiem, solg i pieprzem

. Odstaw do przestudzenia

. W misce potgcz usmazone mieso, ugotowany ryz i jajko
. Doktadnie wymieszaj wszystkie sktadniki



Faszerowana cukinia — zapilekanie

Finatowy etap przygotowania cukinii faszerowanej to:

1. Napetnij przestudzone potdéwki cukinii przygotowanym
farszem

2. Na wierzchu kazdej cukinii u*éz 2-3 plasterki pomidora

3. Zapiekaj w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 20
minut

Faszerowana cukinia na diecie

Cukinia faszerowana to doskonate danie jednogarnkowe, ktére
zawiera warzywa, biatko i weglowodany. Jest petnowartosciowym
positkiem, ktéry mozna podac¢ zaréwno na lunch, jak i na
kolacje.

Dodatkowo, przepis mozesz *atwo modyfikowaé¢ wedtug wtasnych
upodobain — zamiast wieprzowiny mozesz uzy¢ wotowiny, drobiu



lub catkowicie zrezygnowa¢ z miesa na rzecz warzyw i sera.

 Wybieraj cukinie Sredniej wielko$ci — nie za mate, aby
mozna byto je wydrgzy¢, ale tez nie za duze, ktdore moga
by¢ zbyt wodniste.

= Jesli lubisz bardziej wyrazisty smak, mozesz doda¢ do
farszu starty ser z6tty.

= Przed podaniem dania mozesz posypal je Swiezymi ziotami,
takimi jak bazylia czy natka pietruszki.



