Widok prosty

LE. & 8 & & 4vZ}

@ 40 minut

/

Wartosci odzywcze

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Zapiekanka z komosy ryzowej i brokutdéw z pieczarkami

Zapiekanka z komosy ryzowej i brokutow z
pieczarkami

)

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

379 kcal/l porcje (334 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
113.38 kcal 5.53¢ 1542¢ 3.90¢g 2.63¢
5.67% 11.06% 5.71% 5.57% 10.52% 5.67%

® Sktadniki

= Quinoa - komosa ryzowa - 180g
(szklanka)

= Brokuty - 250g

* Pieczarki- 400g (20 sztuk)

+ Szpinak $wiezy - 50g

+ Ciecierzyca z puszki- 200g (1 Vs szklanki)
- Cebula-90g (1 V4 sztuki)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

= Tahini- 36g (3 tyzkistotowe)

* Musztarda - 20g (tyzka stotowa)
+ Miod pszczeli- 24g (2 tyzeczki)
= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

* Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

= Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 57.5g (V4
sz klanki)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ugot uj komose ryzowa w dwdch szklankach wody. W miedzy
czasie zagotujwode, podziel brokuta na mate rézyczki, sparz go
trzymajac w wodzie okoto 10 minut.

KROK 2: Rozgrzejolejna patelniipodsmaz pokrojona w pidrka cebulka.
Oczysc pieczarki, pokrdjw plasterkiiwrzuc na patelnie. Smaz dopdki
puszczg wode oraz zarumienia sie. Dodajzmiazdzony czosnek, sol,
czerwona papryke ipieprz. Odstaw.

KROK 3: Nagrzej piekarnik do 200 stopni C. Umyjszpinakiposiekajna
mniejsze kawatki. Odcedz ioptucz ciecierzyce.

KROK 4: Przygotujforme zaroodporna i wysmaruj ja olejem. Wymieszaj
razem komose ryzowa, brokuty, podsmazone pieczarki, szpinak,
ciecierzyce oraz przyprawy.

KROK 5: Wymieszaj doktadnie sktadniki na sos (tahini, musztarde, miéd,
sokz cytryny, pieprz, mleko), dodajac tyle mleka, ile potrzeba, aby
uzyskac¢ odpowiednig konsystencje sosu. Wymieszaj komose z 2/3 porcji
sosuiprzetozyé do naczynia zaroodpornego. Polejzapiekanke reszta
sosuiwtdz do piekarnika na 20 - 25 minut.

Smacznego!
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