
Bakłażan  na  patelni  i  w
piekarniku  –  najlepsze
sposoby przygotowania
Idealny  bakłażan  do  smażenia  powinien  być  jędrny,  o
błyszczącej,  napiętej  skórce  bez  przebarwień  i  uszkodzeń.
Mniejsze  bakłażany  zawierają  mniej  nasion  i  są  bardziej
delikatne  w  smaku.  Przed  smażeniem  bakłażana  należy  go
odpowiednio przygotować:

Dokładnie umyj i osusz warzywo1.
Odetnij szypułkę i końcówkę2.
Pokrój bakłażana w plastry o grubości około 1 cm lub3.
kostkę (zależnie od przepisu)
Posól pokrojone kawałki i odstaw na 20-30 minut – to4.
kluczowy krok, który pozwala usunąć gorycz i nadmiar
wody
Po  odczekaniu  dokładnie  osusz  kawałki  ręcznikiem5.
papierowym

Solenie bakłażana przed smażeniem to nie tylko sposób na
pozbycie  się  goryczki,  ale  także  metoda  na  zmniejszenie
chłonności tłuszczu podczas smażenia.

Techniki smażenia i popularne dania
Na patelni bakłażana można przygotować na kilka sposobów:

Smażenie plastrów bakłażana – rozgrzej patelnię z 2-3 łyżkami
oliwy, ułóż plastry bakłażana i smaż po 3-4 minuty z każdej
strony, aż staną się złociste. Ta metoda świetnie sprawdza się
w przygotowaniu bakłażana po grecku, gdzie podsmażone plastry
układa się warstwowo z sosem pomidorowym i serem feta.

Kostka bakłażana smażona na głębokim oleju – pokrój bakłażana

https://multicook.zgora.pl/blog/eggplant-cooking-pan-preparation/
https://multicook.zgora.pl/blog/eggplant-cooking-pan-preparation/
https://multicook.zgora.pl/blog/eggplant-cooking-pan-preparation/


w równą kostkę 1,5 cm, osusz i smaż w głębokim oleju przez
około 4-5 minut, aż kawałki staną się chrupiące z zewnątrz i
miękkie  w  środku.  Idealnie  komponuje  się  z  czosnkiem  i
świeżymi ziołami jako samodzielna przekąska lub dodatek do dań
głównych.

Bakłażan  w  tempurze  –  zanurz  plastry  bakłażana  w  lekkim
cieście tempura (mąka, woda gazowana, szczypta soli) i smaż na
rozgrzanym oleju do uzyskania złocistego koloru. Podawaj z
miodowo-balsamicznym sosem, który przygotowujesz redukując na
patelni  3  łyżki  miodu  z  2  łyżkami  octu  balsamicznego  i
szczyptą soli.

Aby uniknąć nadmiernej absorpcji tłuszczu:

Używaj patelni z nieprzywierającą powłoką
Smaż bakłażana na dobrze rozgrzanym oleju
Nie  przekraczaj  temperatury  180°C  –  zbyt  niska
temperatura spowoduje, że bakłażan nasiąknie tłuszczem
Po usmażeniu układaj bakłażana na ręczniku papierowym,
który wchłonie nadmiar tłuszczu

Przygotowanie  bakłażana  w
piekarniku

Zalety pieczenia i metody przygotowania
Pieczenie  bakłażana  oferuje  znaczące  korzyści  zdrowotne  w
porównaniu do smażenia – wymaga minimalnej ilości tłuszczu,
zachowuje więcej składników odżywczych i podkreśla naturalny,
orzechowy  smak  warzywa.  Dodatkowo,  piekarnik  umożliwia
równomierne przygotowanie bakłażana bez konieczności ciągłego
mieszania.

Bakłażan można przygotować w piekarniku na kilka sposobów:

Pieczenie całego bakłażana – idealne do przygotowania
pasty  bakłażanowej  lub  baba  ganoush.  Nakłuj  skórkę



widelcem  w  kilku  miejscach,  aby  zapobiec  rozerwaniu
podczas  pieczenia.  Piecz  w  temperaturze  200°C  przez
około 45-60 minut, aż miąższ stanie się miękki.

Pieczenie plastrów lub połówek – doskonałe jako dodatek
do dań głównych lub składnik sałatek. Pokrój bakłażana w
plastry o grubości 1-1,5 cm, posmaruj oliwą, dopraw solą
i  pieprzem.  Piecz  w  180-200°C  przez  20-25  minut,
obracając  w  połowie  czasu.

Pieczenie  faszerowanego  bakłażana  –  efektowne  danie
główne.  Przekrój  bakłażana  wzdłuż,  wydrąż  częściowo
miąższ, wypełnij farszem (np. kaszą, warzywami, serem) i
piecz w 180°C przez około 35-40 minut.

Przepisy i nowoczesne techniki pieczenia
Bakłażan  zapiekany  z  serem  i  pomidorami  to  klasyczne
śródziemnomorskie  połączenie.  Na  plastry  podpieczonego
bakłażana ułóż plasterki pomidora, posyp mozzarellą lub fetą,
dopraw ziołami prowansalskimi i zapiekaj przez 10-15 minut w
200°C.

Bakłażan  faszerowany  kaszą  gryczaną  i  warzywami  stanowi
pełnowartościowy posiłek. Połącz ugotowaną kaszę z podsmażoną
cebulą, papryką, marchewką i miąższem z wydrążonego bakłażana.
Dopraw kuminem i kolendrą, wypełnij połówki bakłażana i piecz
pod przykryciem folii przez 25 minut, następnie bez folii
przez 10 minut w 180°C.

Bakłażan pieczony z sosem jogurtowo-czosnkowym to propozycja
inspirowana kuchnią bliskowschodnią. Upiecz plastry bakłażana,
a następnie podawaj je z sosem z jogurtu greckiego, czosnku,
mięty i oliwy z oliwek.

Nowoczesne techniki pieczenia bakłażana obejmują:

Użycie papieru do pieczenia – zapobiega przywieraniu i



ułatwia czyszczenie
Zastosowanie folii aluminiowej – pomaga utrzymać wilgoć
i przyspiesza proces pieczenia
Metoda „steam-roast” – początkowe pieczenie pod folią
(20 minut), a następnie bez przykrycia dla uzyskania
chrupiącej tekstury
Marynowanie  przed  pieczeniem  –  zanurzenie  plastrów  w
mieszance oliwy, sosu sojowego i miodu na 30 minut przed
pieczeniem nadaje głębszy smak

Optymalna temperatura pieczenia bakłażana to 180-200°C, jednak
czas zależy od formy: całe bakłażany wymagają 45-60 minut,
plastry 20-25 minut, a faszerowane połówki około 35-40 minut.


