
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
68.57 kcal

3.43%

 Białko
2.99 g
5.98%

 Węglowod.
5.97 g
2.21%

 Tłuszcze
4.36 g
6.23%

 Błonnik
1.62 g
6.48%

GDA
3.43 %

Wartości odżywcze 193 kcal / 1 porcję (281 g)

(9)

90 minut 6 osób łatwy

Pasztet warzywny z cukinią

 Składniki
Oliwa z oliwek - 30g (3 łyżki st ołowe)

Cebula - 150g (1 ¾ szt uki)

Czosnek duży - 10g (2 ząbki)

Cukinia - 1000g

Marchew - 100g

Pomidor suszony w oleju - 100g (5
plast rów)

Oliwki czarne marynowane - 50g (20
szt uk)

Płat ki owsiane górskie - 20g (2 łyżki
st ołowe)

Jaja kurze surowe - 200g (4 szt uki)

Nat ka piet ruszki pęczek - 9g (½ pęczka)

Koperek pęczek - 8g (½ pęczka)

Pieprz czarny - 6g (6 szczypt )

Papryka ost ra mielona - 3g (łyżeczka)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 1.5g
(3 szczypt y)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Cukinię umyj i zet rzyj na t arce z grubymi oczkami. St art ą cukinię
posól i wymieszaj, przełóż na sit ko i odst aw na minimum kwadrans, aby
puściła sok.

KROK 2: W t ym czasie obierz i zet rzyj marchew oraz pokrój drobno
cebulę i podsmaż ją na pat elni. Posiekaj nat kę piet ruszki, pokrój drobno
suszone pomidory i czarne oliwki. Płat ki owsiane zmiksuj w młynku do
kawy na mąkę i dodaj ją do masy wraz z reszt ą składników.

KROK 3: Cukinię odciśnij mocno i dodaj do przygot owanych składników.
Wymieszaj dokładnie i dodaj przyprawy, spróbuj, ewent ualnie dopraw
do smaku.

KROK 4: Przełóż masę warzywną do foremki wyłożonej papierem i
posmarowanej olejem. Wyrównaj masę. Wst aw do piekarnika
nagrzanego wcześniej do 190 st . C i piecz około 60 minut  do suchego
pat yczka.

*Wyst udź dokładnie przed wyjęciem z foremki.

Smacznego!
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