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Zapiekanka jaglana z indykiem i warzywami
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T@‘ 4 osoby - tatwy

405 kcal/l porcje (462 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
87.59 kcal T740¢g 981¢g 248¢ 1.01¢g
4.38% 14.8% 3.63% 3.54% 4.04%

& Sktadniki

+ Mieso z piersiindyka, bez skory - 500g
- Kasza jaglana sucha - 160g

+ Papryka czerwona - 200g (sztuka)

= Porobrany - 50g

= Kukurydza, konserwowa - 105g (7 tyzek
stotowych)

= Mleko migdatowe - 460g (2 szklanki)
- Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)
= Pomidor - 240g

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

« Ziota prowansalskie - 9g (3 tyzeczki)

* Pieprz czarny - 5g (5 szczypt)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Mieso umyj, osusz i pokréj na mniejsze kawatki. Dopraw we dtug
uznania i wymieszajz olejem. Obsmaz na mocno rozgrzanejpatelnijuz
bez dodatku ttuszczu.

KROK 2: W tym czasie kasze przelejobficie wrzatkiem na sitku, aby
pozby¢ sie ewentualnejgoryczki. Pora pokrdjw talarki, a papryke w
kostke. Kukurydze odsacz z zalewy.

KROK 3: Mieso zdejmijz ognia. Dodajwarzywa i kasze, catos¢ wymieszaji
przetéz do zaroodpornego naczynia.

KROK 4: Mle ko wymieszajz jajkami. Dodajsolipieprz oraz ziota
prowansalskie do smaku. Zalejzapiekanke przygotowang masa i
wyréwnaj jej powierzchnie, tak aby cata kasza byta namoczona. Na gérze
pot6z pokrojone w plastry pomidory.

KROK 5: Naczynie przykryjiwtdz do piekarnika nagrzanego do 180 stopni
na 45 minut. Po 30-35 minutach sprawdz, czy kasza wchtoneta cate
mleko - jeslitak, dolejjeszcze nieco wody lub mleka. Piecz jeszcze 10
minut.
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