CAPONATA

Sktadniki (na 6 - 8 porgciji):

pot szklanki oliwy z oliwek

e 3 lyzki octu balsamicznego lub octu jabtkowego

e 2 kg pomidorow (najlepiej niezbyt wodnistych)

e 2 - 3 baktazany (okoto 800 g)

e 2 todygi selera naciowego

e 2cebule

e % doniczki bazylii lub %2 peczka natki pietruszki

e 150 g oliwek zielonych lub czarnych

e 2 lyzki kaparow

e 3 tyzki orzechow pinii lub migdatéw w ptatkach

e 3 tyZki rodzynek

e 2 tyzki cukru trzcinowego

e 1tyzka soli

e SOl i Swiezo zmielony pieprz (do smaku)
Wykonanie:

Pomidory umy¢, sparzy¢ wrzatkiem, obrac¢ ze skéry i pokroi¢ w duzg kostke.
Baktazany umy¢ (nie obierad!), pokroi¢ w kostke i obsypac 1 tyzka soli. Odstawic¢ na 15
minut, nastepnie wytozy¢ na recznik papierowy i delikatnie osuszyc.

Cebule obrac i pokroi¢ w kostke.

Seler umy¢ i pokroi¢ w cieniutkie plasterki.

Na dnie duzego garnka rozgrzac potowe oliwy z oliwek, doda¢ pokrojong cebule i seler i
podsmazaé na matym ogniu przez 4 - 6 minut, od czasu do czasu mieszajac.

Nastepnie dodac do garnka pokrojone pomidory i dusi¢ na srednim ogniu okoto 15 - 20
minut.

W miedzyczasie na suchej, rozgrzanej patelni teflonowej lekko zrumieni¢ orzeszki pinii lub
ptatki migdatow (UWAGA! Orzeszki tatwo sie przypalajg, dlatego trzeba je pilnowac),
odstawic.

Nastepnie na patelni rozgrza¢ pozostatg oliwe i smazy¢ pokrojone baktazany na Srednim
ogniu, co jakis czas mieszajgc przez okoto 8 - 10 minut.

Kiedy baktazany bedg ztociste i migkkie, delikatnie odsgczy¢ je na reczniku papierowym, a
nastepnie dodac¢ do warzyw w sosie pomidorowym.

Nastepnie dodac pozostate sktadniki: orzeszki lub migdaty, 150 g oliwek , 2 tyZki kaparéw, 3
tyzki rodzynek, 2 tyzki cukru trzcinowego, 3 tyzki octu. Delikatnie wymieszac i dusi¢ bez
przykrycia przez 10 - 15 minut. Na koncu doprawi¢ do smaku solg i Swiezo zmielonym
pieprzem.



Podawac na gorgco, posypane posiekang bazylig lub natkg pietruszki; z ryzem lub na zimno
Z ulubionym pieczywem lub jako warzywny dodatek np. do mies.

Wystudzong Caponate przechowywaé w lodéwce do 5 dni.

Potrawe mozna pasteryzowac.

Smacznego!



