Grillowany baktazan Z

kukurydzg 1 swiderkami

Grillowany baktazan z kukurydza 1
Swiderkami - 1letnia uczta dla
podniebienia

Szukasz pomystu na lekki, a jednoczesnie sycgcy obiad?
Grillowany baktazan z kukurydzg i Swiderkami to doskonata
propozycja! To danie %*3czy w sobie chrupiaca stodycz
kukurydzy, delikatnos¢ makaronu i gteboki smak grillowanego
baktazana. Catos$¢ doprawiona aromatycznym czosnkiem i
orzezwiajacym szczypiorem tworzy harmonijng kompozycje smakoéw,
ktéra podkresla stodko-pikantny sos chilli.

Dla kogo?

Danie d$wietnie sprawdzi sie zardowno dla wegetarian
poszukujacych petnowartosciowego positku, jak i dla mitosnikoéw
lekkiej kuchni. Baktazan dostarcza cennego b*onnika, a
kukurydza dodaje energii i stodyczy. To idealna propozycja dla
catej rodziny — nawet dzieci, ktore zwykle nie przepadaja za
warzywami, z checig siegng po kolorowe swiderki z dodatkiem
stodkiej kukurydzy.

Na jaka okazje?

To doskonaty pomyst na szybki obiad w ciepty dzien lub kolacje
na tarasie. Sprawdzi sie rdwniez jako lekka przekgska podczas
spotkania z przyjaci6éimi. Danie mozna przygotowa¢ wczesniej i
podgrzac przed podaniem, co czyni je idealnym wyborem na dni,
gdy mamy mato czasu na gotowanie.
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Czy wiesz, ze?

Baktazan, zwany roéwniez oberzyng, to warzywo bogate w
antyoksydanty 1 zwigzki przeciwzapalne. Solenie baktazana
przed grillowaniem pomaga usung¢ gorycz i nadmiar wody, dzieki
czemu warzywo lepiej chtonie aromaty i staje sie bardziej
miekkie po obrdébce termicznej.

Dla urozmaicenia

Mozesz wzbogacic¢ danie o Swiezg mozzarelle lub ser feta, ktore
doskonale komponujg sie z grillowanym baktazanem. Dla bardziej
wyrazistego smaku dodaj suszone pomidory lub oliwki. Jesli
lubisz ostrzejsze dania, zwieksz ilos$¢ sosu chilli lub dodaj
swiezg papryczke jalapeno.



