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Baktazanowe pulpeciki w sosie pomidorowym

W o A e o (7)

T®13 osoby W tatwy

468 kcal/l porcje (288 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
162.24 kcal 736¢g 1547¢ 8.65¢ 1.75¢
8.11% 14.72% 5.73% 12.36% 7%

& Sktadniki

- Baktazan - 240g

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

» Butka tarta - 128g (16 tyzek stotowych)
+ Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

= Papryczka chili- 20g (sztuka)

+ Oliwa z oliwek- 40g (4 tyzki stotowe)

* Parmezantarty- 40g (5tyzek
stotowych)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)
+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)
* Pomidory w puszce - 240g (2 puszki)

+ Mozzarella - 90g (6 plastrow)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Rozgrzejpiekarnik do 180 st. C. Baktazana umyj, osusz i pokrdj
na dosy¢ cienkie plasterki. Utdz je réwno na desce i posyp sola. Posolone
plastry przetdz na durszlakipozostaw je w tym miejscu okoto 30 minut.

KROK 2: Po tym czasie optucz plastryiosusz za pomoca papierowego
recznika. Blaszke wyt6z papierem do pieczenia. Potdz na niejplastry
baktazanaiwstaw do piekarnika. Piecz do momentu, az baktazan stanie
sie brazowy, okoto 5 minut. Po tym czasie ostudz.

KROK 3: Rozgrzejna patelnioliwe z oliwek. Potdz jedna warstwa potowe
baktazanaismaz okoto 2,5 minuty jedna strone plastra, a po tym czasie
przekre¢ baktazana i obsmazajkolejne 2,5 minut. Przetéz gotowe
plastry baktazana na cedzak.

KROK 4: Plast ry baktazana przetéz do misy blendera kielichowego. Dodaj
podsmazong butke tarta, starty parmezan, ziota prowansalskie, pieprz i
zmielony wczesniej czosnek. Zmiksuj catos¢ bardzo doktadnie na gtadka,
jednolita mase. Przet6z mase do miski, sprobujiewentualnie dodaj
jeszcze troche solilub pieprzu. Do masy wybij jajko. Wymieszaj. Cata
mase doktadnie scht6dz.

KROK 5: Po tym czasie formuj mate pulpeciki. Dla lepszego formowania
pulpecikéw obtocz ichzewnetrzng warstwe w butce tartej. Rozgrzej2
tyzkioleju na patelniz do$é grubym dnem. Na ttuszcz wytdz pierwsza
partie puleptow ismaz na wolnym ogniu z kazdejstrony. Wysmazone
pulpety przetéz natalerz. Czynno$é te powt6rz ze wszyst kimi
pulpetami.

KROK 6: Gdy juz wszystkie pulpety beda podsmazone, nata sama
patelnie wylejpozostaty olejoraz pokrojone w plastry 2 zabki czosnku.
Zeszkijgo na wolnym ogniu, po tym czasie wylej na patelnie pomidory z
puszki. Do masy dodaj papryczke chili, séli poddus catosc. Do
gotujacego sie pomidorowego sosuwtdz delikat nie przygotowane
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pulpeciki. Dodaj plastry mozzarellii gotuj na wolnym ogniu jeszcze chwile
do momentu, az ser nieco stopnieje.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie .
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje




	Bakłażanowe pulpeciki w sosie pomidorowym
	Sposób przyrządzenia


