Kolessel toltott paradicsom

Hozzavalok:

4 dl viz (még jobb a zoldségekbol f6zott
alaplé), 15 dkg koles, sd, 8 kozepes
nagysagu paradicsom, 2 Gjhagyma 3
evOkanal olaj, 4 evOkanal fenyémag (lehet
mandula, mogyoré vagy dio is), 1 kis
csokor petrezselyem, néhany
bazsalikomlevél, 6rolt fehér bors, 10-15
dkg jol olvado sajt

1. A vizet folforraljuk, a kolest beleszorjuk, késhegynyit sézzuk. Kis langra allitjuk, kis rést
hagyva lefodjiik és éppen csak par percig f6zziik, ezalatt elf6 rola a viz. Ekkor a tizrol
lehuzzuk, a fedele ala duplén hajtogatott konyharuhat fektetiink, s a kolest duzzadni, hiilni
hagyjuk.

2. A paradicsomok szarat kimetssziik. Egy fazékban vizet forralunk. A paradicsomokat
beledobjuk, fél perc mulva szlir6lapattal kiemeljik, meghamozzuk. Tetejiikkbdl is, aljukbdl is
egy vékony szeletet levagunk. Belsejiiket kikaparjuk, a magos részt kidobjuk, a tobbit aprora
vagjuk. A paradicsomok belsejét enyhén megso6zzuk.

3. Az ujhagymat megtisztitjuk, zoldjével egylutt aprora vagjuk, egy serpenydében, az olajon
kevergetve megfonnyasztjuk. A fenydmagot raszorjuk, kb. 2 percig piritjuk, majd a finomra
vagott petrezselyemmel és bazslikommal fliszerezziikk. Enyhén megsézzuk, a fehér borssal
fliszerezzik, a kivajt paradicsomot hozzdadjuk. Nagy langon, rdzogatva 2 percig piritjuk. A
tlzrol lehtizzuk, a villdval folkevert koleshez keverjiik.

4. A sajtot kis kockdakra vagjuk, felét az el6z6ekhez keverjiik. (Adhatunk hozza reszelt citrom
vagy narancshéjat és mazsolat is.) A paradicsomok iiregébe tiiltjiik, vékonyan kiolajozott
tepsibe rakosgatjuk. A maradék sajtot a tetejiikkre szorjuk.

5.El6melegitett stitében vagy grillsiitében, nagy langgal (kb. 200 °C) 6-7 percig sitjiik.
Melegen, zoldsalataval talaljuk.

4 fore
Elkészitési id6: 50 perc
Egy adag: 473 kcal
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