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Okos Timea Kitti

TOLTOTT PADLIZSAN

Ugye van otthon padlizsdn? A legfrissebb zdldségekbél a legkdnnyebb csodat mivelni!

HOZZAVALOK 1 db kapia paprika 150 g kuszkusz szdritott bazsalikom és
3 db padlizsdn 1fej 2 konzerv siiritett petrezselyem
2 db paradicsom lilahagyma/voéréshagy paradicsom friss bazsalikom
1 db cukkini ma olivaolaj S6, bors
2 gerezd fokhagyma ALLERGENEK

A padlizsdnokat hosszdban félbevdgjuk, beirdaljuk és kandllal kivéjjuk a belsejiiket, hogy kis csénakokat kapjunk.
Séval és olivaolajjal megdntdzziik picit.

Sutépapirak bélelt tapsin mehet be az egész a 180 fokra el6melegitett stitébe 25-30 percre.

Amig siilnek a padlizsdnhajoék, lednjik a kuszkuszt forrd vizzel, és dllni hagyjuk.

Kézben apréra vagjuk a padlizsant, cukkinit, kapia paprikat, paradicsomot.

Serpenyd&ben megfuttatjuk a hagymat, fokhagymat, majd mehetnek ra a zéldségek, a sé, bors és fliszerndvények.
Pdr percig pdroljuk, majd mehet rd a kuszkusz, tovabbi fliszerek izlés szerint, aztdn johet a sdritett paradicsom.
Pér percig kavargatjuk, és 6sszef6zzik Sket.

A padlizsdnhajékat olivaolajos rukkoladgyra helyezziik, és megtoltjik a zéldséges kuszkusszal.

Zuchan



e Megszérjuk sajttal, fenyémaggal és friss bazsalikommal, majd izlés szerint balzsamecetes olivaolajjal tdlaljuk.
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