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Zapiekanka a'la pasterska z indykiem

W % 9 (10)

T@‘ 8 0sob i tatwy

313 kcal/l porcje (341 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
91.69 kcal 732¢g 5.69¢ 481¢g 090¢g
4.58% 14.64% 2.11% 6.87% 3.6%

® Sktadniki

= Ziemniaki - 450g (6 sztuk)
= Marchew - 200g
= Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 20g (Va
sz klanki)

+ Koperekpeczek- 8g (V2 peczka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

+ Cebula- 100g (1 Vs sztuki)

* Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)
= Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

* Marchew - 100g

= Cukinia - 250g

+ Mieso mielone z indyka - 1045g (10 %2
porcji)

= Oregano - 2g (tyzeczka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Marchewki i ziemniaki myj i obierz. Ziemniaki przekréj na potowki,
marchewki w wieksze kawatki. Ugotujw garnku na parze - na dole w
wodzie ziemniaki a na gérze w wktadce marchewke ok 20 minut.

KROK 2: W tym czasie przygotujSrodek zamiekanki: marchewke i cukinie
pokréjw drobna kosteczke (cukinii nie obieraj). Cebule posiekajw
kosteczke idelikatnie ja podsmaz na oliwie. Dodaj posiekany drobno
czosnekimarchewke, podsmaz okoto 5-7 minut.

KROK 3: Dodaj cukinie ismaz kolejne 5 minut, po tym czasie dodaj mieso.
Smaz razem, rozdrabniajac mieso drewniana tyzka, ze by nie byto zbite.
W razie potrzeby jak bedzie za duzo wody na patelnito odsacz za
pomoca recznika papierowego. Smaz okoto 10 minut. Dopraw sola i
pieprzem, dodajoregano idobrze wymieszaj. Dodajpomidoryidobrze
wszystko raz jeszcze wymieszajchwile podsmazajac.

KROK 4: Przet6z do formy do zapiekania. Ugotowane, gorace zie mniaki
przetéz do miski, dodaj 1 tyzke masta i poczekaj, az sie rozpusci.
Nastepnie dodaj 2 tyzki mleka i zmiksuj cato$¢ z odrobina solii pieprzu.
To samo zréb z marchewka, zamiast mleka dodaj koperekizmiksuj.

KROK 5: Pure z marchewki i ziemniakdéw utdéz naprze miennie na
zapiekance i wyréwnajwidelcem. Piecz w piekarniku 25-30 minut w 180
stopniach.

Smacznego!
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» Pomidory w puszce - 480g (1 V4 puszki)
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