Doradca
smaku

Fenkut zapiekany pod beszamelem.
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SKEADNIKI

fenkut 1 szt
papryka czerwona 1 szt
ser feta 10 dag

orzeszki pini
sol, pieprz

beszamel 1 szklanka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Fenkut troche podgotowacd i ostudzi¢. Jezeli Srodek jest twardy nalezy go wykroi¢. Pokroi¢ w plastry, albo pokroi¢
na 6 czesci i podsmazy¢ na oliwie.

Papryke pokroic i lekko przesmazy¢ na oliwie.

Zrobi¢ beszamel. Jest réwniez gotowy sos beszamelowy.

W wysmarowanym naczyniu zaroodpornym utozy¢ czastki kopru i papryki. Posoli¢ i oprészy¢ pieprzem.

Zala¢ beszamelem i posypac pokruszonym serem feta oraz ziarnami.

Zapiekad, az potrawa sie przyrumieni.

Zapewniam, tak przygotowany fenkut jest delikatny, lekki o intrygujacym smaku, pycha. Dla" matojadkéw"
stanowi samodzielne dosy¢ pozywne danie. a dla pozostatych smakoszy wysmienity dodatek .

Koper wtoski czyli fenkut, pochodzi z Azji Mniejszej i basenu Morza Srédziemnego, gdzie roénie do dzisiaj w stanie
dzikim. Roslina byta juz znana starozytnym Egipcjanom, Rzymianom i Grekom. Réwniez Azjaci cenili jej
wiasciwosci lecznicze i przyprawowe. Dobrze wptywa na trawienie oraz pobudza prace zotadka i jelit. Celom
leczniczym stuzy gorzka odmiana, natomiast w kuchni znalazt zastosowanie tagodny w smaku, o delikatnym
anyzowym aromacie koper warzywny. W krajach srédziemnomorskich fenkut jest bardzo popularnym i lubianym
warzywem. Mozna z nim robi¢ wszystko, jes¢ na surowo, smazy¢, dusié, gotowac, zapiekad, grillowac i przyrzadzad
konfitury. Jego duzym walorem jest lekki anyzowy aromat, ktéry troche zanika podczas obrébki termicznej. Koper
doskonale pasuje, w kazdej postaci, do ryby, biatego miesa i drobiu. Zakup tych bulw ,obfitych w witamine C, nie
powinien sprawiac ktopotu. W handlu sg przez caty rok. Nalezy tylko zwraca¢ uwage na $wiezos¢ warzywa,
wybierac bulwy biate, zdrowe, bez rdzawych plam, z zielonymi, nie zwiedtymi listkami. Chcac podnies¢ chrupkosé
plastréow kopru, nalezy je wtozy¢ do wody z lodem na p6t godziny i potem osuszy¢.






