Doradca
smaku

Mini cukinie z brgzowym i dzikim ryzem w indyjskim stylu

ANEMON
CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
30 MIN 3-4
SKELADNIKI

miniaturowe cukinie 7 sztuk

papryka czerwona 2 sztuki

rodzynki 1/2 szklanki

por (biata i jasnozielona czes¢) 150 gram

czosnek 2 zgbki

masto klarowane 2 tyzki

papryczka chilli 1/2 sztuki

pokruszone pistacje 3 tyzki

przyprawy

Kmin rzymski mielony Prymat 1/4 tyzeczki

kolendra 1/4 tyzeczki

kardamon 1 szczypta

Gozdziki cate Prymat 3 sztuki

cynamon 1 szczypta

Pieprz czarny grubo mielony Prymat 1/4 tyzeczki

Lis¢ laurowy suszony Prymat 1 sztuka

natka pietruszki 2 tyzki

Mieszanka: 1/2 szklanki

ryz brazowy 1/2 szklanki

ryz dziki 1/2 szklanki



SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kroki postepowania

KROK 1

KROK 2

KROK 3

KROK 4

KROK 5

KROK 6

Cukinie umyj, odetnij okoto 1 cm od géry gruby plaster i zachowaj. Wydraz $rodki, a
migzsz odiéz, bo nie bedzie potrzebny, mozesz wykorzystaé go do innej potrawy.
Starannie wyptukany ryz ugotuj na sypko w lekko osolonej wodzie.

Papryki umyj, usuh gniazda nasienne i pokréj w drobng kostke. Rodzynki przelej
wrzatkiem i odsacz na sitku.

Przyprawy dokfadnie rozdrobnij w moZdzierzu. Na patelni rozgrzej masto, dodaj
przyprawy i caty czas mieszajac przesmaz je przez chwile. Dodaj drobno pokrojonego
pora, przecisniety przez praske czosnek i smaz na srednim ogniu okoto 3-4 minut.

Dodaj pokrojong papryke i papryczke chilli, mieszajac smaz, az papryka lekko
zmieknie. Nastepnie dodaj rodzynki, ryz, pokruszone pistacje i posiekang natke
pietruszki. Dopraw do smaku solg i doktadnie wymieszaj.

Farszem napetnij wydrazone mini cukinie i nakryj wczesniej Scietymi ,czapeczkami”.
Ustaw w wysmarowanym oliwg naczyniu do zapiekania, spryskaj oliwg i wstaw do
nagrzanego do 180°C piekarnika i piecz 30 minut. Nastepnie zwieksz temperature do
250°C, wiacz funkcje grill i zapiekaj 3-5 minut.

Miniaturowe cukinie z farszem z brgzowego i dzikiego ryzu oraz papryki. Dzieki
mieszance réznych przypraw nabierajg lekko indyjskiego charakteru.



