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Jaglana zapiekanka z brukselka i brokutami

T@‘ 4 osoby - tatwy

303 kcal/l porcje (220 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
137.64 kcal 6.87¢g 2041¢g 425¢ 2.70¢g
6.88% 13.74% 7.56% 6.07% 10.8%

& Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 200g

= Porobrany - 60g

- Brokuty - 120g

* Brukselka - 150g

= Cebula- 100g (1 Vasztuki)

= Natka pietruszkipeczek- 18g (peczek)
= Jaja kurze surowe - 200g (4 szt uki)
= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

= Papryczka chili- 10g (2 szt uki)

- Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)
- Rozmarynsuszony - 3g (tyzeczka)

+ Oliwa z oliwek - 10g (tyzka stotowa)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze przeptucz na drobnym sicie pod biezaca woda, a
nastepnie przelejja wrzatkiem. W ptaskim garnku zagotuj 2 szklanki
wody. Do wody wsyp kasze igotujpod przykryciem 15 minut na Srednim
ogniu. Po tym czasie wytacz ogien i zdejmij pokrywke na kilka minut, by
kasza nieco odparowata.

KROK 2: Cebule obierz i pokrdjw gruba kostke. Obierz brukselke z
wierzchnich listkdw i pokrdjna grube plasterki. Pora pokrdjna grube
plastry, a brokuty umyjipokrdjw Sredniej wielkosci rézyczki. Na pate ni
rozgrzejoliwe i przesmaz na niejwszystkie warzywa. (Warzywa nie
musz3 catkiem zmieknaé - chodzio to, by nabraty lekko ztotego koloru i
uwolnity aromat).

KROK 3: Ugotowang kasze wymieszajz podsmazonymiwarzywami.
Dopraw je solg, grubo zmielonym czarnym pieprzem, chili, ziotami
prowansalskimiirozmarynem. Do masy dodajdrobno posiekany peczek
natki pietruszki. Naste pnie whij trzy jajka. Cato$¢ doktadnie wymieszaj
do momentu potaczenia sktadnikdw.

KROK 4: Forme do zapiekania wytdz papierem do pieczenia lub nasmaruj
dobrze mastem. Przetéz mase do formy i wyréwnaj powierzchnie.

KROK 5: Wstaw zapiekanke do piekarnika nagrzanego do 180 stopniCi
piecz przez 40 minut.

*Do zapiekankiidealnie smakuje lekkidip z jogurtu, natki pietruszkii
czosnku oraz delikatny sos pomidorowy.
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