dom i ogréd

LETNIA KUCHNIA. Faszerowane warzywa

Dobrze nadziane

Letnie warzywa to rzecz

nie tylko dla wegetarian

i tych, co na diecie. Mozna

je po prostu upiec z oliwa

i czosnkiem, ale i przygotowac
bardziej kaloryczne, miesne
dania. Farszem miesnym

lub wegetarianskim mozna
nadziewaé cukinie, baktazana,
pomidory, papryke a nawet
pieczarki.

B Cukinia faszerowana
warzywami i kasza
jeczmienna

Skladniki: 3 cukinie, szklanka ka-

szy jeczmiennej, 2 cebule biale,

marchewki, seler korzeniowy, por

(biala czes¢), 2 pietruszki, maly

peczek natki pietruszki, papry-

ka czerwona, pieprz, opcjonalnie
z61ty ser

Kasze ugotowaé¢ wedlug przepi-

su na opakowaniu. Cebule pokroi¢

w kostke i zeszkli¢. Obrang mar-

chewke i korzen pietruszki zetrze¢

na tarce o grubych oczkach, dorzuci¢
do cebuli. Pora pokroi¢ w plasterki,
papryke i seler w drobng kostke, do-
da¢ do pozostalych warzyw. Prze-
smazy¢ warzywa razem az zmiekna.

Doprawi¢ przyprawa i pieprzem

oraz posiekang natkg pietruszki. Po-

taczy¢ w calo$¢ z ugotowang kasza.

Cukinie umy¢, przekroi¢ na pét

i wydrazy¢ srodek. Do 16dek zrobio-

nych z cukinii nalozy¢ dietetyczny

farsz. Faszerowana cukinie wstawi¢

do piekarnika rozgrzanego do 180

°C na ok. 30-40 minut. Na dwie mi-

nuty przed podaniem posypa¢ farsz

startym z6itym serem. Poczekaé az
si¢ ser stopi, podawaé na cieplo.

B Cukinia faszerowana
warzywami

Skladniki: 2 cukinie, pél czer-

wonej papryki, 3 duze pieczarki,

czerwona cebula, suszone pomi-

dory (1/3 sloiczka), czosnek ma-

rynowany (1/3 sloiczka), 3 tyzki
bulki tartej, odrobina mozzarelli
i startego zoltego sera, przypra-
wy - sol, pieprz, bazylia, oregano,
ostra papryka

Cukinie umy¢, przekroi¢ na pél,
wydrazy¢ $rodek, posoli¢ lédecz-
ki od érodka i na chwile zostawic.
Podsmazy¢ kolejno pieczarki z ce-
bulag - doprawi¢ sola i pieprzem,
czerwong papryke z resztkami cu-
kinii ze $rodka, posiekany drobno
marynowany czosnek i suszone po-
midory.

Polaczy¢ farsz w calos¢ i doprawi¢
wedlug uznania (bazylia, oregano,
papryka w proszku). Do farszu do-
da¢ odrobing butki tartej i wypelni¢
cukini¢ farszem. Wierzch posypaé
startym z6ltym serem i ziolami.

Zapiec w temperaturze 180 °C
przez ok. 15-20 minut, aby cuki-
nia zmigkla, a ser si¢ nie przypalil.
Cukinia doskonale komponuje si¢
z sosem czosnkowym z dodatkiem
curry (wymieszaé jogurt grecki
z odrobing majonezu, doda¢ zabek
czosnku i przyprawe curry).

B Cukinia faszerowana
miesem
Skladniki: 2 dlugie cukinie, 2 ce-
bule, 60 dag migsa mielonego,
15 dag pieczarek, por, kostka bu-
lionowa, torebka ryzu, 20 dag star-
tego sera zoéltego, 4 lyzki koncen-
tratu pomidorowego, oliwa z oli-
wek, sol, pieprz
Cukinie przekroi¢ na pél. Za po-
mocg noza i tyzeczki doktadnie wy-
drazy¢ miazsz, pozostawiajac okolo
1 cm brzegéw. Miazsz z pestkami
odrzucié, resztg pokroi¢ w drob-
ng kostke, cebule drobno posiekac.
Na patelni rozgrza¢ oliwe. Przeto-
zy¢ mieso oraz cebulg.
Pieczarki pokroi¢ w kostke, pora
w potksiezyce. Doda¢ na patelnie.
Smazy¢ az migso nabierze tadnego

zlocistego koloru. Kostke bulio-
nowa rozpusci¢ w 500 ml wrzg-
cej wody. Wla¢ wywar na patelnig
z migsem i pieczarkami, wsypac ryz,
dodaé¢ pokrojong w kostke cukinie
i dusi¢ na malym ogniu, az caly bu-
lion odparuje. Na koricu dodaé kon-
centrat pomidorowy i przyprawy,
dokladnie wymieszaé, zdjac z ognia.
Farsz przelozy¢ do wydrazonych
cukinii. Posypa¢ startym  z6t-
tym serem. Piec w temperaturze
160 °C przez okoto 50 minut. Po-
dawa¢ na cieplo.

B Cukinie faszerowane

kasza gryczana

i pieczarkami
Skladniki: 2 cukinie $redniej wiel-
kosci, szklanka kaszy gryczanej,
cebula, lyzka masta, 20 dag pie-
czarek, koperek, lyzka $mietany,
serek topiony, kilka plastréw z61-
tego sera
Cukinie dokladnie umy¢, przeciaé
i wydrazy¢ z nasion pozostawiajac
t6deczki. Jesli cukinie sa mlode, nie
obiera¢ ze skorki. Kasze grycza-
ng ugotowa¢ na pélmiekko. Jedng
wigkszg posiekang cebule zeszkli¢
na masle, pieczarki umy¢, pokroié
w plastry i doda¢ do cebuli. Pod-
dusi¢ wszystko razem, pod koniec
doda¢ koperek. Skladniki polaczy¢
z kaszg gryczang, lyzka gestej smie-
tany i $émietankowym serkiem to-
pionym.
Gorgcy farsz nalozy¢ do lédeczek
z cukinii, ulozy¢ w wysmarowa-
nym mastem naczyniu zaroodpor-
nym, przykry¢ plastrami Zoltego
sera i wlozy¢ do piekarnika na
40-45 minut. Piec w temperaturze
180-200 °C. Jesli podczas zapie-
kania w naczyniu zbiera¢ si¢ bedzie
sok — wlozy¢ pét kromki chleba by
wchlonal nadmiar ptynu.
Podawaé¢ gorace lub schiodzone,
ze §mietang lub greckim jogurtem,
posypane pietruszka.
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B Roladki z cukinii

Sktadniki: 2-3 nieduze, mlode cu-
kinie, 40 dag migsa z piersi kurcza-
ka, papryka, dymka ze szczypio-
rem, 2 plastry wedzonego boczku,
sol i pieprz, sos beszamelowy
Migso optukaé, pokroi¢ na niedu-
ze paski, posypac solg i pieprzem,
lekko podsmazy¢ na rozgrzanym
oleju, zdja¢ z patelni, przestudzic.
Plastry boczku pokroi¢ w drobng
kostke, obsmazy¢, doda¢ pokrojong
papryke i cebule, mieszajac smazy¢
jeszcze kilka minut, przyprawic.
Cukinie optukaé, wytrzeé, pokroié
wzdluz w 16dki, tyzeczka wydra-
zy¢ $rodki. W kazdym kawatku
cukinii ulozy¢ upieczone kawalki
kurczaka. £6dki umiesci¢ w na-
tluszczonym naczyniu zaroodpor-
nym. Na wierzchu kazdego ulozy¢
podsmazony z warzywami boczek,
zala¢ sosem beszamelowym i za-
pieka¢ 15 minut w temperaturze

180 °C.

B Pomidory koktajlowe
nadziewane kremem
z krewetek
Skladniki: 60 dag pomidorkéw
koktajlowych 25 dag gotowanych
krewetek, 25 dag serka $mie-
tankowego w temperaturze po-
kojowej, Y szklanki majonezu,
V4 szklanki parmezanu, 2 lyzeczki
startego chrzanu, lyzeczka soku
z cytryny, sél i pieprz do smaku,
Vaszklankiposiekanej$wiezejnatki
pietruszki
Poobcina¢ czubki pomidoréw i ly-
zeczka wyjaé pestki. Krewetki obraé
i odzytowaé. Ulozy¢ pomidorki

otworem do dofu na papierowym
reczniku, aby obciekty.

Krewetki, serek, majonez, parme-
zan, chrzan i sok z cytryny wlozy¢
do blendera lub robota kuchennego
i zmiksowa¢ na gladka mase. Do-
prawic solg i pieprzem. Przy pomo-
cy szprycy napelni¢ pomidorki na-
dzieniem i udekorowad pietruszka.
Przechowywaé w lodéwee do czasu
podania.

B Pomidory

faszerowane serem
Skladniki: 6 pomidoréw, opako-
wanie sera feta, 2 kulki mozzarel-
li, kilka oliwek, oregano, bazylia
i pieprz do smaku
Piekarnik rozgrza¢ do temperatury
180 °C. Z pomidoréw odkroi¢ czub-
ki i wydrazy¢ miazsz. Sery pokroi¢
w kostke, a oliwki na mate kawal-
ki. Wymiesza¢ razem z migzszem
z pomidoréw i doprawi¢ bazylia,
oregano i pieprzem. Do pomidoréw
naktada¢ farsz. Uktada¢ na blaszce.
Piec przez okolo 20 minut.

B Pomidory nadziewane
po turecku

Skladniki: 6 lyzek oliwy z oliwek,
duza drobno posiekana cebula,
1Y szklanki ryzu krétkoziarniste-
go, sol i swiezo zmielony pieprz
do smaku, 1-2 lyzeczki cukru,
3 tyzki orzechéw piniowych, 3 lyz-
ki rodzynkéw, duzy pomidor ob-
rany i pokrojony na male kawalki,
lyzeczka cynamonu, pél lyzecz-
ki mielonego ziela angielskiego,
2 lyzki drobno posiekanej $wiezej
migty, 2 lyzki drobno posiekane-
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go szczypiorku, 2 lyzki natki pie-
truszki, sok z 1 cytryny, 24 male
pomidory (o $rednicy ok. 6 cm)
Na patelni rozgrza¢ 3 lyzki oliwy
i zeszkli¢ cebulg. Dodaé ryz i mie-
szaé, ziarenka pokryja si¢ ttuszczem
(okoto 3 minuty). Doda¢ 500 ml
wody, sél, pieprz i cukier. Dobrze
wymieszaé i gotowaé przez 15-20
minut, az ryz wchlonie cala wode
i bedzie migkki.

Wmiesza¢ orzechy piniowe, ro-
dzynki, pomidora, cynamon, ziele
angielskie, miete, szczypiorek, sok
cytrynowy i pozostalg oliwe. Roz-
grzaé piekarnik do 190 °C.

Goére pomidoréw odcigé, tworzac
w nich okragle otwory. Wydrazy¢
nasiona i miazsz mala lyzeczks
i napelni¢ je farszem. Ulozy¢ po-
midory w naczyniu zaroodpornym
i wstawi¢ do rozgrzanego piekarni-
ka na okoto 10-15 minut az beda
mickkie. Jesli zaczng si¢ rozpadad,
nalezy je natychmiast wyja¢ z pie-
karnika. Odstawi¢, aby ostygty. Po-
dawaé z jogurtowym sosem czosn-

kowym.

B Pomidory nadziewane
serem i pieczarkami

Skladniki: 4 pomidory, lyzka ma-
sta, pol posiekanej cebuli, 10 dag
posiekanych pieczarek, 15 dag
startego zéltego sera, 2 lyzki ka-
paréw, posiekany zabek czosnku,
pieprz do smaku, 2 tyzki majonezu
Z pomidoréw odkroi¢ gérng czesé
(1/3 od czubka). Ostroznie wydra-
zy¢ miazsz, tak, aby pomidor zostal
pusty. Odcedzi¢ nadmiar soku i wy-
ja¢ pestki, migzsz pokroi¢ w kostke.
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Na patelni rozpusci¢ masto i pod-
smazy¢ cebule, doda¢ pieczarki
i smazy¢ przez 2-3 minuty.
Wymieszaé¢ pomidory z serem, pie-
czarkami, cebula, czosnkiem i kapa-
rami. Doprawi¢ pieprzem. Wymie-
sza¢ z majonezem. Nakladaé¢ do wy-
drazonych pomidoréw.

B Papryka faszerowana

kurczakiem i pieczarkami
Skladniki: 2 duze filety z piersi kur-
czaka, 20 dag pieczarek, 4 duze albo
6 srednich strakéw papryki, cebula,
21lyzki oleju, tyzka masla, ok. 15 dag
z6ltego sera, sol, pieprz, przyprawa
do kurczaka, natka pietruszki
Migso umyé, osuszy¢ i pokroié
w drobng kostke. Posypa¢ przy-
prawa do kurczaka. Cebule drob-
no posieckaé. Na patelni rozgrzaé
olej, zeszkli¢ polowe cebuli, do-
da¢ kurczaka i smazy¢ na duzym
ogniu przez kilka minut. Pieczar-
ki oczysci¢ i pokroi¢ w pélplastry.
Na drugiej patelni roztopi¢ ma-
slo, doda¢ pieczarki i smazyé az
woda, ktéra puszcza odparuje. Do-
prawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Ser pokroi¢ w plastry lub zetrzeé
na tarce o grubych oczkach. Pa-
pryke umy¢, wydrazy¢ gniazda na-
sienne. Na dnie ulozy¢ troche sera,
nastepnie troch¢ kurczaka i pie-
czarek, znéw ser, kurczak i pieczar-
ki — tak, aby wypelni¢ cale wnetrze
papryki. Zakoniczy¢ plastrem  sera.
Papryke wlozy¢ do zaroodpornego
naczynia, podla¢ niewielkg ilo$cia
wody. Piec w temperaturze 180 °C
przez godzing. Upieczone papryki
posypa¢ posiekang natka.

B Wegetarianska
faszerowana papryka

Skladniki: 20 dag ryzu, 4 duze pa-
pryki, duza cebula, 10 dag grosz-
ku, 2 dymki, 5 pieczarek, marchew,
5 dag startego zéltego sera, pieprz,
s6l, oliwa do smarowania formy
Ryz ugotowa¢ na sypko. Papryke
umy¢, oczyscié, $ciaé gére i wydrazy¢
gniazda nasienne. Odrzuci¢ zielona
cze$¢ papryki, a reszte przykrywki
pokroi¢ w kostke. Marchew i cebu-
le obra¢ i posieka¢ w kostke. Dym-

ke i pieczarki pokroi¢ w talarki.
Na patelni rozgrza¢ oliwe, wrzucié
cebule, smazy¢ przez kilka minut.
Doda¢ marchew, pieczarki, dym-
ke, papryke i groszek. Na koniec
wsypac ryz. Napelni¢ papryke far-
szem. W formie ulozy¢ nadziane
papryki, piec 20 minut w tem-
peraturze 180 °C, posypaé serem
i zapiekaé przez 10 minut.

B Pieczarki nadziewane
miesem
Skladniki: 50 dag $rednich pie-
czarek, 25 dag migsa wieprzo-
wego i drobiowego, cebula, jajko,
bulka tarta, sél, pieprz, natka
pietruszki
Pieczarki umy¢ i oczysci¢. Ogonki
pieczarek i cebule pokroi¢ w kost-
ke i usmazy¢ na maéle.
Dodaé¢ zmielone migso i przypra-
wy. Surowym mig¢sem nadziewad
pieczarki, obtaczaé w jajku i bulce
tartej. Smazy¢ na goracym oleju.

B Pieczarki
nadziewane kozim serem

Skladniki: 20 pieczarek, 2 lyz-
ki masla, cebula, 15 dag ko-
ziego sera, 15 dag twardego
startego sera iéltego, szczypta
kminku, mielony czarny pieprz
do smaku

Rozgrza¢ piekarnik do tempe-
ratury 200 °C. Z pieczarek od-
ciag¢ nézki i posiekaé. Kapelusze
odlozy¢ na bok. Na patelni roz-
topi¢ masto, podsmazy¢ cebulg.
Doda¢ posiekane nézki pieczarek
i smazy¢ przez 5 minut. Zestawié
z ognia i przestudzi¢. Wymiesza¢
z kozim serem. Dodaé starty ser
2061ty. Doprawi¢ pieprzem i kmin-
kiem. Naktada¢ nadzienie do ka-
peluszy pieczarek. Piec przez oko-
to 20 minut.

B Pieczarki
nadziewane jajkiem

Skladniki: 10 duzych pieczarek,
olej do smazenia, 2 posiekane ce-
bule, 3 jajka ugotowane na twardo
i posiekane, lyzka masta, 2 tyzki
bulki tartej, p6l peczka posieka-
nej natki pietruszki, sdl i pieprz
do smaku, 10 dag Zéltego sera

Pieczarki umy¢, osuszy¢, odkroié
nézki i posiekaé. Kapelusze odlo-
zy¢ na bok. Na patelni rozgrza¢ olej
i podsmazy¢ cebule z posiekanymi
ogonkami. Przestudzié. Piekarnik
rozgrza¢ do temperatury 200 °C.
Lekko nattusci¢ naczynie zarood-
porne.

Do cebuli dodaé jajka, maslo, bul-
ke tarta i natke. Doprawi¢ sola
i pieprzem, wymiesza¢ na jednolitg
mas¢. Farsz naklada¢ do kapelu-
szy pieczarek. Ser zetrze¢ na tarce
o drobnych oczkach i posypaé pie-
czarki. Ulozy¢ w naczyniu zarood-
pornym i piec przez 20 minut.

B Pieczarki czosnkowe
Skladniki: 16 duzych pieczarek,
duza cebula, 4 zabki czosnku,
lyzka masta, 2 lyzki tartej bulki,
2 lyiki posiekanej natki pietrusz-
ki, sol, pieprz

Z umytych i oczyszczonych pie-
czarek odcigé nézki przy kapeluszu
i posiekaé. Na patelni roztopi¢ ma-
slo i poddusi¢ pokrojona w drob-
ng kostke cebulg, posiekane nézki
pieczarek, roztarty z odrobing soli
czosnek i na koricu natke pietrusz-
ki i tarta bulke. Farsz wymieszaé,
doprawi¢ solg i pieprzem, ostudzié.
Napelni¢ farszem kapelusze pie-
czarek i ulozy¢ je na blasze w pie-
karniku rozgrzanym do 140 °C.
Piec okolo 20 minut.

B Ziemniaki z farszem
z suszonych pomidoréow
i anchois

Sktadniki: 4 duze ziemniaki,
10 dag suszonych pomidoréw, 3 fi-
leciki anchois, zabek czosnku, lyz-
ka $wiezego oregano, lyzka oliwy
z suszonych pomidoréw, sl, pieprz
Ziemniaki ugotowaé¢ w mundur-
kach w osolonej wodzie tak, aby
byly lekko niedogotowane. Ostu-
dzi¢ i przekroi¢ na pél wzdluz.
Wydrazy¢ miazsz ziemniaka, aby
zostala lekka warstwa przy skor-
ce. W ten sposéb ziemniak nie
rozpadnie si¢ podczas nakiadania
farszu. Nast¢pnie posiekaé¢ wszyst-
kie sktadniki farszu i wymiesza¢
z migzszem ziemniaka. Doprawié
calo$¢ do smaku solg i pieprzem.
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Poltéwki ziemniakéw utozy¢ na bla-
sze 1 nafaszerowal. Piec 20 minut
w temperaturze 200 °C.

B Ziemniaki faszerowane
warzywami

4 $redniej wielkosci ziemniaki
do pieczenia, 2 garsci posiekanej
kapusty ze starta marchewka, star-
te jabtko, 2 lyzki kukurydzy, udko
wedzonego kurczaka, po 2 tyzki
majonezu i jogurtu greckiego, sél,
pieprz do smaku, 4 lyzki posieka-
nej natki pietruszki

Rozgrza¢ piekarnik do 200 °C.
Przez $rodek kazdego ziemniaka
przebi¢ metalowy szpikulec albo
nabi¢ ziemniaki na specjalng szpad-
ke (metalowy szpikulec przewodzi
ciepto do srodka ziemniaka, dzigki
czemu piecze si¢ on szybciej). Uto-
zy¢ ziemniaki na ruszcie w piekar-
niku i piec okolo 75 minut, az beda
migkkie. Po wlozeniu ziemniakéw
do piekarnika warto przystapic
do przygotowania farszu — zeby jego
sktadniki zdazyly si¢ zamarynowac.

Upieczone  ziemniaki rozerwaé
z jednej strony, rozchyli¢ potéwki —
ale nie rozrywac do korica, tak, aby
pozostaly z jednej strony zlaczone.
Doda¢ do farszu natke pietruszki,
wymiesza¢, nalozy¢ na ziemniaki
i podawac.

B Baktazany z ryzem
Skladniki: 4 baklazany, 10 dag
ryzu, 4 dag suszonych grzybéw,
2 cebule, 2 lyzki tluszczu, na-
tka pietruszki, 2 lyzki oleju, pél
szklanki $mietany, 2 zéltka, 5 dag
z6ltego sera, sol, pieprz, i sok z cy-
tryny do smaku

Baktazany umy¢, sciaé czubki od
strony szypulki, obraé¢, przekroi¢
wzdluz na potéwki, wydrazy¢ srod-
ki, posypa¢ przyprawami i skropi¢
sokiem z cytryny.

Grzyby oplukaé, namoczy¢ i ugo-
towa¢ z dodatkiem drobno po-
krojonej cebuli. Ryz optuka¢, zala¢
duzg ilo$cig wrzacej osolonej wody,
ugotowad, przelaé ciepla woda, osa-
czyé. Druga cebule obraé, pokroié
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w kostke, usmazy¢, polaczyé¢ z ry-
zem, posiekanymi grzybami i po-
siekang natka pietruszki oraz z6tt-
kami, doprawi¢ do smaku.

Napelni¢ baktazany farszem, skropi¢
olejem, upiec lub dusi¢ do migkko-
$ci. Pod koniec pieczenia pola¢ §mie-
tang i posypac startym z6ttym serem.

B Pyry z gzikiem

Skladniki: 8 wigkszych ziemnia-
koéw, 40 dag twarozku $mietan-
kowego, cebula, koper, szczypior,
$mietana lub jogurt naturalny, olej
Iniany, sé6l, pieprz

Ziemniaki wyszorowaé i ugotowaé
w wodzie w mundurkach z odrobing
soli. Twarozek wymiesza¢ z odrobi-
ng $mietanki lub jogurtu, doda¢ po-
krojong w kostke cebule, posiekany
koper i szczypior. Calo$é wymie-
sza¢ 1 przyprawi¢ solg i pieprzem.
Podawaé z goracymi ziemniakami
przekrojonymi na poléwki. Calos¢
skropi¢ odrobing oleju Inianego.
Ewa Wrdbel

DODR we Wroctawiu

Ratatouille
francuski bigos warzywny

Skladniki: 3-4 dojrzale pomidory, 2 czerwone
papryki, 2 cebule, 2 cukinie, duzy baklazan, 3 zab-
ki czosnku, 2 liScie laurowe, tymianek, oliwa
z oliwek, sél, pieprz

Pomidory obra¢ ze skérki (najlepiej pola¢
je wrzatkiem, skérka z tatwoscia odejdzie).
Na patelni rozgrzaé¢ oliwe. Wrzucié¢ pokro-
jona w plastry cebule i papryke pokrojo-
ng w cienkie paski. Smazy¢ przez okolo

5 minut. Dorzuci¢ pokrojone w gruba
kostke baktazany, a po kilku minutach cu-
kini¢ pokrojong w plasterki, rozdrobniony
czosnek, liscie laurowe i reszte przypraw.
Nakoricu dorzuci¢ duze kawatki pomidoréw.
Ratatouille mozna podawaé samo, z ryzem
albo z chrupigcy bagietka. Nadaje si¢ zaréw-
no na danie gléwne, jak i dodatek do obiadu.



