Patizon na obiad - przepisy
Zze Swlezego 1 marynowanego
warzywa

Patizon, nazywany roéwniez ,dynia talerzowa”, to
niskokaloryczne warzywo z rodziny dyniowatych, ktére zyskuje
coraz wiekszg popularnos¢ w polskiej kuchni. Zawiera zaledwie
17 kcal w 100 g, co czyni go idealnym sktadnikiem diety
odchudzajgcej. Bogaty w witaminy C, A, E oraz witaminy z grupy
B, dostarcza réwniez cennych mineratoéw: potasu, magnezu,
wapnia i zelaza. Patizon zawiera luteine i zeaksantyne -
zwigzki wspierajgce zdrowie oczu, a takze btonnik regulujacy
prace uktadu trawiennego.

Mtode patisony majg delikatny, lekko orzechowy smak i kremowg
konsystencje. Najlepsze kulinarne rezultaty osigga sie
wykorzystujgc mate i Srednie okazy — sa one bardziej soczyste
i majg cienszg skorke, ktdorg mozna spozywal bez obierania.

Przygotowanie patisona 1 podstawowe
przepisy

Przed gotowaniem patisona nalezy doktadnie umy¢ pod biezgca
wodg. Mtode okazy wystarczy przekroi¢ i usungé¢ gniazdo
nasienne, natomiast starsze egzemplarze wymagajg obrania z
twardej skorki. Patisony mozna kroi¢ w plastry, kostke 1lub
wydrgza¢ do faszerowania.

Faszerowane patisony z miesem i warzywami to klasyczny sposoéb
przyrzgdzenia tego warzywa. Wydrgzone patisony napetnia sie
mieszankg mielonego miesa (wieprzowiny, wotowiny lub indyka),
podsmazonej cebuli, marchewki, papryki i przypraw. Catos¢
zapiekamy w piekarniku przez okot*o 40 minut w temperaturze
180°C, posypujac przed koncem pieczenia startym serem.
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Kotlety z patisona przygotujemy S$cierajgc warzywo na tarce,
odciskajgc nadmiar wody 1 *tgczac z jajkiem, butka tarta,
posiekanym koperkiem i czosnkiem. Uformowane kotlety smazymy
na rozgrzanym oleju po 3-4 minuty z kazdej strony.

Dla mitosnikéw zapiekanek polecamy zapiekanke z patisona z
serem i zio*ami. Pokrojony w plastry patizon uktadamy
warstwami w naczyniu zaroodpornym, przektadajac pomidorami,
czosnkiem i zio*ami prowansalskimi. Cato$¢ zalewamy mieszankg
Smietany z jajkami i posypujemy tartym serem. Zapiekamy oko%o
30 minut w temperaturze 190°C.

Aksamitna zupa krem z patisona to propozycja na chtodniejsze
dni. Podsmazamy cebule 1 czosnek, dodajemy pokrojonego
patisona, ziemniaki i bulion. Po ugotowaniu catos¢ blendujemy,
doprawiamy Smietang, sola, pieprzem i gatkg muszkatotowy.

Patizon Swietnie sprawdza sie réwniez jako dodatek do dan
gtéwnych. Grillowane plastry patisona skropione oliwg i
posypane ziotami, smazony patizon z czosnkiem czy pieczony z
rozmarynem stanowig doskonate uzupeinienie mies i ryb.

Marynowany patizon - kulinarne
inspiracje

Marynowany patizon to prawdziwy kulinarny skarb, ktory wnosi
do potraw wyrazisty smak i przyjemng chrupkos¢. Ten
zakonserwowany warzywa oferuje znacznie wiecej mozliwos$ci niz
tylko dodatek do klasycznej satatki jarzynowej. Odkryj, jak
kreatywnie wykorzysta¢ marynowanego patisona w codziennej
kuchni.

Wszechstronne zastosowanie marynowanego
patisona

Marynowany patizon doskonale sprawdza sie jako sktadnik
wyrazistych satatek. Potacz pokrojonego w kostke patisona z
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grillowanym kurczakiem, rukola, suszonymi pomidorami i
pestkami dyni. Catos¢ skrop oliwg z oliwek i sokiem z cytryny,
aby uzyskac¢ lekki, orzeZwiajgcy positek. Alternatywnie,
przygotuj satatke z quinoa, gdzie marynowany patizon bedzie
kontrastowat z delikatnym smakiem kaszy.

Marynowany patizon to réwniez doskonaty dodatek do kanapek i
przekasek. Pokrojony w cienkie plastry stanowi ciekawg
alternatywe dla og6rkéw kiszonych czy papryki konserwowej.
Szczegdlnie dobrze komponuje sie z:

= Kanapkami z pieczonym indykiem i awokado
 Wrapy z hummusem i Swiezymi warzywami

» Tartinki z kozim serem i miodem

= Bagietki z pasta z tunczyka

Warto wykorzysta¢ marynowanego patisona jako sktadnik domowych
sosow i dipow. Drobno posiekany i potgczony z jogurtem
greckim, czosnkiem i koperkiem tworzy orzeZwiajagcy sos do
grillowanych mies. Zmiksowany z oliwg, orzechami wtoskimi 1
bazyliag daje niekonwencjonalne pesto idealne do makarondw.

Kreatywne przepisy 2z marynowanym
patisonem

Tarta z marynowanym patisonem to eleganckie danie, ktére
zachwyci gosci. Na podpieczonym spodzie z ciasta francuskiego
utéz warstwe sera ricotta wymieszanego z jajkami, nastepnie
pokrojonego marynowanego patisona, suszone pomidory 1 posypke
z parmezanu. Zapiekaj w 180°C przez okoto 25 minut, az masa
serowa sie zetnie, a wierzch lekko zrumieni.

Marynowany patizon doskonale komponuje sie z innymi warzywami
konserwowymi. Przygotuj antipasti *gczac marynowanego patisona
Z:

= Marynowanymi pieczarkami
= Grillowang marynowang papryka
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= Karczochami w oliwie
= Suszonymi pomidorami

W pordéwnaniu do Swiezego patisona, wersja marynowana oferuje
intensywniejszy smak i nie wymaga obrébki termicznej. Swiezy
patizon sprawdza sie lepiej w zapiekankach 1 daniach
jednogarnkowych, podczas gdy marynowany wnosi wyrazisty akcent
do zimnych przekasek, satatek i kanapek. Marynowany patizon
zachowuje rowniez wiecej tekstury, dodajac przyjemnej
chrupkosci kazdemu daniu.



