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Baktazan faszerowany miesem mielonym
ik & i (60)

T@‘Z osoby - tatwy

362 kcal/l porcje (400 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
90.48 kcal 560¢g
4.52% 11.2%

® Sktadniki

- Baktazan- 480g
+ Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe)

* Mieso mielone z indyka - 190g (1 %
porgcji)

+ Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki

- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)
+ Kajzerkiciemne, bezglutenowe - 30g
= Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

= Kardamon mielony - 2g (tyzeczka)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
701g 527¢g 1.89¢
2.6% 7.53% 7.56%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Baktazany umyjiprzekréjwzdtuz na pét. Ponacinajmigzsz w
kratke, nie przecinajac skdrki. Oprész solg i wysmaruj 1 tyzka oliwy z
oliwek. Utz je w naczyniu zaroodpornym rozcieciem (migzszem) do géry
ipiecz bez przykrycia przez 30 minut.

KROK 2: Mieso mielone wymieszajz natka pietruszki, jajkiem, starta na
tarce bezglutenowa kajzerka, cynamonem i kardamonem. Dopraw solg i
pieprzem.

KROK 3: Wyjmij baktazany z piekarnika i przestudz. tyzeczka zbierz
same nasiona iwyrzuc je. Reszte migzszu wybierz tyzka pozostawiajac
okoto 1/2 cm warstwe migzszu od skory. Migzsz posiekajiwymieszaj go
ze wszystkimi sktadnikamiw misce.

KROK 3: Nadzie niem wypetnij upieczone tédeczki baktazandéw, posyp
pozostata, startg natarce bezglutenowa kajzerka i skrop 1tyzka oliwy.

KROK 4: Cato$¢ wstaw do piekarnika i piecz bez przykrycia przez 35
minut.

*Mieso najle piejjest mieli¢ samemu, w domu kupujac w skle pie Swieza i
chuda sztuke miesa. Jesli nie mamy takiej mozliwosci, mozna o
zmielenie miesa poprosi¢ sprzedawce.

**Baktazany faszerowane miesem mielonym moga stanowic
samodzielne danie, ale sprawdza sie takze z dodatkamitakimijak: ryz
brazowy itarta marchewka z jabtkiem.

Smacznego!
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