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skorki ziemniaczane nadziewane
kwasng smietankg, cebulg i serem

WYDAWNICTWO

Ten przepis wymaga troche wie-
cej pracy, ale naprawde warto.

Najpierw pieczemy ziemnia-
ki, potem wyjmujemy tyzeczka
miagzsz, ktéry mieszamy z kwas-
na $mietanka, dipem cebulo-
wym i duzj iloscia sera. Pod-
czas zapiekania mozna doda¢
jeszcze troche sera i uwierzcie,
nie poprzestaniecie na jednym
ziemniakuv.

PORCIE: 4

PRZYGOTOWANIE: 10 MINUT
CZAS PRZYRZADZANIA: 48 MINUT
KALORIE: 352

4 srednie ziemniaki do pieczenia
1tyzka oliwy extra virgin
Sol i czarny pieprz

NADZIENIE DO SKOREK
ZIEMNIACZANYCH

4 cebulki dymki (drobno
pokrojone)

2 tyzki stotowe dipu z kwasnej
$mietanki i boczku (patrz
przepis na str. 133)

115 g lub 1¥ filizanki tartego sera
Cheddar, plus jeszcze troche
do posypania.

CMISE

01 Wyczysc ziemniaki i ponaktuwaj je widelcem. Spryskaj je oliwa
z oliwek oraz posyp solg i pieprzem, a potem utéz na koszyczku.

02 Piecz ziemniaki w temperaturze 180°C przez ok 40 minut w zalez-
nosci od ich rozmiaru, lub kiedy beda miekkie, ale nie mogg byc¢ zbyt
miekkie.

03 Przekrdj ziemniaki w podtuzne potdwki i wydobadz migzsz, ale
ostroznie, zeby nie uszkodzié skorek. Migzsz umiesé w misce. Do
miski z ziemniakami dodaj dymke, kwasng $mietanke i tarty ser oraz
dopraw solg i pieprzem. Dobrze wymieszaj widelcem.

04 tyzks umiesé ziemniaczang miksture z powrotem w skorkach i tak
nadziane wtéz do frytkownicy. Posyp ziemniaki resztg tartego sera.

05 Piecz skérki ziemniaczane w tej samej temperaturze przez kolejne
8 minut, lub do momentu, kiedy ser sie roztopi, a nadzienie bedzie
gorace.
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tabela czasu
gotowania warzyw

Wt6z do miski 450 g ktéregos z ponizszych wa-
rzyw, dodaj 2 tyzeczki oliwy z oliwek extra virgin,
jedna tyzeczke ulubionej mieszanki przypraw.
Dobrze wymieszaj dtonmi i umies¢ w koszyczku.
Baktazan 180°C - 14 minut

Zamrozone miode marchewki 170°C - 25 minut

Cukinia 180°C - 12 minut

Krojona papryka 180°C - 10 minut
Krojona cebula 200°C - 8 minut
Rzodkiewki 180°C - 18 minut

Dynia ozdobna lub pizmowa w kostkach 180°C
- 20 minut

Marchewka w plastrach 180°C - 15 minut

Brukselka pokrojona w potéwki 180°C - 10 minut

Kolba kukurydzy 180°C - 15 minut
Mioda kukurydza 180°C - 12 minut
Pak choi/bok choy 180°C - 6 minut

Pomidorki koktajlowe 180°C - 4 minuty

Stek z kapusty 160°C - 20 minut
koédeczki z buraka 180°C - 20 minut
Zamrozone brokuly 170°C - 20 minut
Swieze brokuty 160°C - 15 minut

Swiezy kalafior 160°C - 20 minut

Kiedy kupujemy warzywa, czesto widzimy
je na potkach zapakowane w duze torby,
z obnizong ceng, poniewaz majg kroétki
termin do spozycia i sprzedawcy chcg sie
ich pozby¢. Jesli juz takie kupujemy, to
musimy sie liczy¢ z tym, ze do frytkownicy
wilozymy je jeszcze tego samego dnia, bo
nastepnego moga by¢ juz za stare.

Do takich akcji najlepiej nadaja si¢ go-
towe, pokrojone mieszanki warzyw $rod-
ziemnomorskich jak: cukinia, czerwona
cebula i czasami czosnek oraz pomidorki
koktajlowe. Te warzywa przygotowuje
si¢ do gotowania o wiele szybciej niz
warzywa korzeniowe i dlatego nadajg sie
na zdrowy i szybki obiad po cigzkim dniu
pracy.

0-g mieszanki pokrojonych
realziemnomorskich warzyw

Zra oliwy extra virgin
Jr@eczki suszonej bazylii
tyzeczki suszonego oregano
8| ezarny pieprz

warzywa
srodziemnomorskie
na szybko

PORCJE 2 PRZYGOTOWANIE 2 MINUTY
CZAS PIECZENIA 21 MINUT KALORIE 190

01 W16z warzywa do miski. Dodaj oliwe z oliwek,
suszone ziota, dopraw solg i pieprzem. Dobrze wymie-
szaj dtonmi. Jesli w mieszance warzywnej sg pomidorki
koktajlowe, to wyjmij je i odt6z na bok. One majg o wiele
krotszy czas gotowania.

02 W16z warzywa srédziemnomorskie do koszyczka i za-
piekaj je w temperaturze 160°C przez 16 minut.

03 Potrzasnij warzywami i dodaj pomidorki koktajlowe,
jesli chcesz. Zapiekaj przez kolejne 5 minut w tempera-
turze 180°C lub do momentu, kiedy pomidory stang sie
miekkie, a warzywa chrupiace.

Wskazowka Mozesz wykorzysta¢ rowniez inne mieszanki
warzywne, rowniez z warzyw korzeniowych, jak marchew-
ka czy rzepa. Wtedy zapiekaj je w temperaturze 180°C
przez 25 minut.
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