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Zapiekanka warzywna z kasza orkiszowa na
masie jajecznej
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@ 60 minut

_/ tatwy

T@‘ 6 0séb

370 kcal/l porcje (372 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
99.40 kcal 8.25¢
4.97% 16.5%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe)
+ Cebula - 80g (sztuka)
= Porobrany - 50g

+ Mieso z piersikurczaka, bez skéry -
500g

» Sélbiata - 0.5g (szczypta)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

« Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)
= Curry - 3g (tyzeczka)

+ Cukinia - 250g

= Bataty- 200g (sztuka)

- Pomidor suszony - 42g (6 sztuk)

= Brokuty - 500g

= Marchew - 140g

+ Oliwki czarne marynowane - 15g (6
sztuk)

+ Oliwki zielone marynowane,
konserwowe - 15g (6 sztuk)

- Kasza orkiszowa - 133g

+ Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

& Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
11.67¢ 243¢ 2.28¢
4.32% 3.47% 9.12% 4,97 %

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Wszystkie warzywa umyj. Cebule i pora pokrdjw pidrka, cukinie,
obranego batataisuszone pomidory pokréjw dos¢ drobna kostke.
Brokuty sparz wrzatkiem, a nastepnie podziel na mate rézyczki.
Marchew obierz i pokréjw cienkie plasterki.

KROK 2: Kurczaka umyj, a nastepnie pokréjw drobng kostke. Przypraw
go sola, pieprzem, curry i ziotami prowansalskimi i cato$¢ doktadnie
wymieszajw miseczce.

KROK 3: Na duzejpatelnirozgrzejolej. Zeszklijna niejcebule. Nastepnie
dodaj kawatki kurczaka ismaz do momentu, az nie bedzie juz surowy.
Dodajpozostate warzywa i du$ pod przykryciem na wolnym ogniu, az
warzywa nieco zmiekna.

KROK 4: W miedzyczasie pokréjw drobne plasterkioliwki. Gdy juz
warzywa beda miekkie, na sam koniec dodajje do reszty sktadnikdw.
Nastepnie dorzuc surowg kasze orkiszowa i cato$¢ doktadnie, powoli
wymieszaj, pozostawiajac patelnie wcigz na ogniu.

KROK 5: Przetdz przygotowang mase do wysmarowanego olejem,
zaroodpornego naczynia. Nastepnie do oddzielnej miski wybij 3 jajka i
dodaj mleko. Doktadnie zmiksuj cato$é, a nastepnie dodaj przyprawy.

KROK 6: Wylej przygotowang mase jajeczng na zapiekanke tak, by rowno
roztozyta sie w naczyniu zaroodpornym.

KROK 7: Wstaw naczynie do nagrzanego do 180 st. C piekarnika i piecz
przez okoto 30-35 minut. Po tym czasie wytdz zapiekanke na kratke i
ostudz. Pokréj wedtug uznania.

Smacznego!
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- Curry - 3g (tyzeczka)
- Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
+ Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)

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