Widok prosty

Warzywa

LA A8 & & a0

@ 60 minut

Wartosci odzywcze
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zapiekane z fetg i kasza jaglana

T@‘ 6 osoby W tatwy

349 kcal/l porcje (398 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
87.78 kcal 449¢ 10.18¢ 404¢ 191¢g
4.39% 8.98% 3.77% 5.77% 7.64%

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 140g

= Cukinia - 500g

= Marchew - 500g

+ Papryka czerwona - 400g (2 szt uki)

+ Kukurydza, konserwowa - 140g (9 V3
tyzki stotowej)

+ Oliwki zielone marynowane,
konserwowe - 50g (20 szt uk)

= Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)
= SerFeta- 270g (5 2 porcji)

- Cebula dymka - 60g (3 szt uki)

- Rozmarynsuszony - 3g (tyzeczka)
+ Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)

» Oregano - 2g (tyzeczka)

= Natka pietruszkisiekana - 18g (3
tyzeczki)

* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 120g
(V2 szklanki)

+ Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe)

= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Rozgrzejpiekarnik do 170 ° C. Wszyst kie warzywa obierz i pokrdj
w drobng kostke. Marchew pokréjw plasterkiipodgotujw lekko
osolonejwodzie, na péttwardo. Jaja ubijz mlekiem.

KROK 2: Na patelnirozgrzejoliwe i podsmaz pokrojona w pidrka cebule i
czosnek, dodaj cukinie i papryke i podsmazajok. 5-8 minut. Naste pnie
dodaj 1,5 szklanki wody, kasze jaglana i cato$¢ dus na Srednim ogniu co
najmniej 10 minut, do miekko$cikaszy. Po tym dodajmarchew,
kukurydze, oliwki i przyprawy wedtug uznania.

KROK 3: Naczynie zaroodporne wysmarujoliwg i wytéz mieszanka z
warzyw i kaszy. Na wierzch pokrusz serfeta iwylejmasa jajeczna.
Zapiekajok. 40 minut wtemperaturze 170 stopni.

Smacznego!
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