Penne Z grillowanym
baktazanem

Baktazan posolony, a nastepnie upieczony na grillu wchtania
mniej oleju niz smazony, dzieki czemu przygotowany z niego sos
do makaronu nie jest ttusty.

SKALA TRUDNOSCI:

Trudne

CZAS PRZYGOTOWANIA:

70 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

500 g baktazana, pokrojonego wzdtuz na plastry grubosci 2 cm
sé6l i mielony czarny pieprz, do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek

4 zabki czosnku, pokrojonego w cienkie plasterki

750 g pomidorow Sliwkowych lub innych, bez nasion, pokrojonych
w grubg kostke

1 tyzeczka Swiezego oregano, posiekanego, lub 1/2 %yzeczki
suszonego

2 tyzeczki octu balsamicznego

1/2 tyzeczki cukru

ttuszcz w spreju


https://hopnatalerz.pl/przepisy/penne-z-grillowanym-baklazanem/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/penne-z-grillowanym-baklazanem/

250 g makaronu penne
20 g parmezanu, startego lub zestruganego

PRZYGOTOWANIE:

1) Posypac¢ plastry baktazana 1/4 *yzeczki soli. Pozostawié co
najmniej na 30 minut, aby wydzielit* sie z nich sok.

2) Rozgrza¢ oliwe na duzej patelni o nieprzywierajgcym dnie.
Wrzuci¢ czosnek, smazy¢ minute na matym ogniu, mieszajac.

3) Dodac¢ pomidory, oregano i 1/4 tyzeczki soli, smazy¢ 6 minut
na wiekszym ogniu, az pomidory zmiekng. Dodal ocet balsamiczny
i cukier, wymieszac. Smazy¢ jeszcze p6t minuty.

4) Rozgrza¢ dos¢ mocno patelnie grillowg lub grill. Optukacd
plastry bakazana i osuszy¢ papierowym recznikiem. Spryska¢
ttuszczem w spreju.

5) Grillowac¢ plastry po 5 minut z kazdej strony, az pojawiag
sie na nich ciemne paski. 0dtozyC¢ do przestygniecia.

6) Ugotowa¢ makaron zgodnie ze wskazdéwkami na opakowaniu.
Odcedzi¢. Wymiesza¢ z pomidorami i doprawié pieprzem do smaku.
Pokroi¢ baktazana w grubg kostke, doda¢ do makaronu. Wrzucid
parmezan. Jeszcze raz wymiesza¢ makaron i podawacd.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 352 kcal, 12 g biatka, 10 g ttuszczdéw, 2,5 ¢
ttuszczéw nasyconych, 57 g weglowodandw, 6 g btonnika, 0,6 g
soli
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