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Zapiekanka z komosag, szpinakiem i suszonymi
pomidorami

La & 8 & 8 4

- @ 60 minut T@‘G 0s6b W tatwy

WartosSci odzywcze 230 kcal /1 porce (144 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
159.49 kcal 10.87¢ 11.98¢ 8.29¢g 212¢
7.97% 21.74% 4.44% 11.84% 8.48% 7.97%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

* Pomidor suszony woleju - 140g (7 KROK 1: Komose ryzowa ugot uj wedtug przepisu na opakowaniu.
plastréw) Pomidory pokréjna kawatki a mozarelle zetrzyjna tarce.

= Quinoa - komosa ryzowa - 90g (2 KROK 2: Na patelni rozpusé tyzke mastailekko podsmaz ugotowana
szklanki) kasze. Nastepnie dodajszpinakismaz do momentu az zwiednie.

Przypraw oregano ibazylia, dodajtez wycisniety zabek czosnku.
+ Szpinak $wiezy - 100g

KROK 3: Do miski rozbij jaja, dodaj biatka, mleko istarta na tarce

+ Jaja kurze surowe - 300g (6 sztuk) mozarelle. Cato$¢ doktadnie wymieszaj.

+ Biatko jaja kurzego - 50g (2 szt uki) KROK 4: Naczynie zaroodporne wytéz podsmazona kasza, dodaj

suszone pomidory i wszystko rownomiemie przykryj masa jajeczna.

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 60g (Va ) . . . ’
Piecz przez ok. 20 minut w piekarniku nagrzanym do 200 stopni.

sz klanki)
- Mozzarella - 100g (6 %5 plastra) Smacznego!
+ Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)
» Oregano - 2g (tyzeczka)

= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

+ Sélbiata - 1g (2 szczypty)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

+ Masto ekstra - 5g (tyzeczka)
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