Baktazan na patelni 1 w
piekarniku — najlepsze
sposoby przygotowania

Idealny bak*azan do smazenia powinien by¢ jedrny, o
btyszczgcej, napietej skérce bez przebarwien i uszkodzen.
Mniejsze baktazany zawierajg mniej nasion i sg bardziej
delikatne w smaku. Przed smazeniem baktazana nalezy go
odpowiednio przygotowac:

1. Doktadnie umyj i osusz warzywo

2. 0detnij szyputke i konAcdwke

3. Pokréj baktazana w plastry o grubosci okoto 1 cm lub
kostke (zaleznie od przepisu)

4. Posdl pokrojone kawatki i odstaw na 20-30 minut — to
kluczowy krok, ktéry pozwala usungl gorycz i nadmiar
wody

5. Po odczekaniu doktadnie osusz kawatki recznikiem
papierowym

Solenie baktazana przed smazeniem to nie tylko sposéb na
pozbycie sie goryczki, ale takze metoda na zmniejszenie
chtonnosci ttuszczu podczas smazenia.

Techniki smazenia 1 popularne dania

Na patelni baktazana mozna przygotowa¢ na kilka sposobdw:

Smazenie plastrow baktazana - rozgrzej patelnie z 2-3 tyzkami
oliwy, utéz plastry baktazana i smaz po 3-4 minuty z kazdej
strony, az stang sie ztociste. Ta metoda Swietnie sprawdza sie
w przygotowaniu baktazana po grecku, gdzie podsmazone plastry
uktada sie warstwowo z sosem pomidorowym i serem feta.

Kostka baktazana smazona na gtebokim oleju — pokréj baktazana
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w rowng kostke 1,5 cm, osusz i smaz w gtebokim oleju przez
okoto 4-5 minut, az kawatki stang sie chrupigce z zewnagtrz i
miekkie w Srodku. Idealnie komponuje sie z czosnkiem i
Swiezymi ziotami jako samodzielna przekgska lub dodatek do dan
gtownych.

Baktazan w tempurze — zanurz plastry baktazana w lekkim
cieScie tempura (mgka, woda gazowana, szczypta soli) i smaz na
rozgrzanym oleju do uzyskania ztocistego koloru. Podawaj z
miodowo-balsamicznym sosem, ktdéry przygotowujesz redukujac na
patelni 3 t*yzki miodu z 2 tyzkami octu balsamicznego 1
szczyptg soli.

Aby unikng¢ nadmiernej absorpcji ttuszczu:

= Uzywaj patelni z nieprzywierajgca powtoka

» Smaz bak*azana na dobrze rozgrzanym oleju

»Nie przekraczaj temperatury 180°C - zbyt niska
temperatura spowoduje, ze baktazan nasigknie ttuszczem

= Po usmazeniu uktadaj baktazana na reczniku papierowym,
ktéry wchtonie nadmiar ttuszczu

Przygotowanie baktazana w
piekarniku

Zalety pieczenia 1 metody przygotowania

Pieczenie bak*azana oferuje znaczace korzysci zdrowotne w
poréownaniu do smazenia — wymaga minimalnej ilosci ttuszczu,
zachowuje wiecej sktadnikéw odzywczych i podkresla naturalny,
orzechowy smak warzywa. Dodatkowo, piekarnik umozliwia
rownomierne przygotowanie baktazana bez koniecznosci ciggtego
mieszania.

Baktazan mozna przygotowa¢ w piekarniku na kilka sposobdw:

- Pieczenie catego baktazana - idealne do przygotowania
pasty bakt*azanowej 1lub baba ganoush. Naktuj skorke



widelcem w kilku miejscach, aby zapobiec rozerwaniu
podczas pieczenia. Piecz w temperaturze 200°C przez
okoto 45-60 minut, az migzsz stanie sie miekki.

- Pieczenie plastréow lub potdéwek — doskonate jako dodatek
do dan gtdéwnych lub sktadnik satatek. Pokrd6j baktazana w
plastry o grubosci 1-1,5 cm, posmaruj oliwg, dopraw solg
i1 pieprzem. Piecz w 180-200°C przez 20-25 minut,
obracajgc w potowie czasu.

- Pieczenie faszerowanego baktazana - efektowne danie
gtéwne. Przekr6j baktazana wzdtuz, wydraz czesSciowo
migzsz, wypetnij farszem (np. kasza, warzywami, serem) 1
piecz w 180°C przez okoto 35-40 minut.

Przepisy i nowoczesne techniki pileczenia

Baktazan zapiekany z serem i pomidorami to klasyczne
srédziemnomorskie potgczenie. Na plastry podpieczonego
baktazana utéz plasterki pomidora, posyp mozzarella lub feta,
dopraw ziotami prowansalskimi i zapiekaj przez 10-15 minut w
200°C.

Baktazan faszerowany kasza gryczang i warzywami stanowi
petnowartosciowy positek. Potgcz ugotowang kasze z podsmazong
cebula, papryka, marchewka i migzszem z wydrgzonego baktazana.
Dopraw kuminem i kolendra, wypetnij potowki baktazana i piecz
pod przykryciem folii przez 25 minut, nastepnie bez folii
przez 10 minut w 180°C.

Baktazan pieczony z sosem jogurtowo-czosnkowym to propozycja
inspirowana kuchnig bliskowschodnig. Upiecz plastry baktazana,
a nastepnie podawaj je z sosem z jogurtu greckiego, czosnku,
miety i oliwy z oliwek.

Nowoczesne techniki pieczenia bak*azana obejmuja:

= Uzycie papieru do pieczenia — zapobiega przywieraniu i



utatwia czyszczenie

= Zastosowanie folii aluminiowej — pomaga utrzymaé¢ wilgod
1 przyspiesza proces pieczenia

 Metoda ,steam-roast” — poczatkowe pieczenie pod foliag
(20 minut), a nastepnie bez przykrycia dla uzyskania
chrupigcej tekstury

- Marynowanie przed pieczeniem — zanurzenie plastréw w
mieszance oliwy, sosu sojowego i miodu na 30 minut przed
pieczeniem nadaje gtebszy smak

Optymalna temperatura pieczenia baktazana to 180-200°C, jednak
czas zalezy od formy: cate baktazany wymagajga 45-60 minut,
plastry 20-25 minut, a faszerowane potdéwki okoto 35-40 minut.



