Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Pasztet warzywny z cukinia
L A8 & &40

@ 90 minut

T@‘ 6 0sob * tatwy

193 kcal/l porcje (281 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
68.57 kcal 299¢
3.43% 5.98%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)
+ Cebula - 150g (1 % szt uki)

= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

+ Cukinia - 1000g

= Marchew - 100g

- Pomidor suszony woleju - 100g (5
plastréw)

= Oliwki czarne marynowane - 50g (20
sztuk)

+ Ptatki owsiane gorskie - 20g (2 tyzki
stotowe)

- Jaja kurze surowe - 200g (4 szt uki)

+ Natka pietruszkipeczek- 9g (V2 peczka)

» Koperekpeczek- 8g (2peczka)
* Pieprz czarny - 6g (6 szczypt)

+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
597¢ 436¢g 1.62¢
2.21% 6.23% 6.48%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Cukinie umyjizetrzyjnatarce z grubymioczkami. Startg cukinie
poséliwymieszaj, przetdz na sitko i odstaw na minimum kwadrans, aby
puscita sok.

KROK 2: W tym czasie obierz i zetrzyj marchew oraz pokréjdrobno
cebule i podsmaz jg na patelni. Posiekajnatke pietruszki, pokréjdrobno
suszone pomidory iczarne oliwki. Ptat ki owsiane zmiksujw mtynku do
kawy na make idodajja do masy wraz z reszta sktadnikow.

KROK 3: Cukinie odci$nijmocno i dodaj do przygotowanych sktadnikdw.
Wymieszaj doktadnie i dodaj przyprawy, sprobuj, ewent ualnie dopraw
do smaku.

KROK 4: Przet6z mase warzywng do foremki wytozonej papierem i
posmarowanejolejem. Wyréwnaj mase. Wstaw do piekarnika
nagrzanego wczesniejdo 190 st. C i piecz okoto 60 minut do suchego
patyczka.

*Wystudz doktadnie przed wyjeciem z foremki.

Smacznego!

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1.5g
(3 szczypty)

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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