Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
129.04 kcal 6.84¢ 14.66¢ 5.19¢ 249¢g
6.45% 13.68% 5.43% 7.41% 9.96%

® Sktadniki

+ Maka orkiszowa petnoziarnista - 150g (1
a szKklanki)

+ Jogurt typu greckiego - 40g (2 tyzki
stotowe)

+ Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

* Proszekdo pieczenia - 2g (2tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Pieprz czamy - 6g (6 szczypt)

+ Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)
« Kalafior- 200g

+ Kasza jaglana sucha - 50g

= Pomidor suszony woleju - 100g (5
plastréw)

- Cebula czerwona - 40g (V2 szt uki)
= Porobrany - 30g
= Kapary - 20g (2 tyzkistotowe)

= Cukinia - 100g
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T@‘ 8 0sob i tatwy

210 kcal/1 porcje (163 g)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Na stolnice wysyp make. Dodajjogurt grecki, jajko, olej
rzepakowy, proszek do pieczenia, szczypte soliipieprzuoraz suszona
bazylie. Z tak przygotowanych sktadnikow zagnie¢ ciasto.

KROK 2: Ciasto podsyp odrobing makii rozwatkuj na cienki placek.
Przetdz je do formy natarte, spdd podziurkujwidelcem i piecz w
pie karniku nagrzanym do 180 stopni C przez 15 minut. Ostudz.

KROK 3: W miedzyczasie przygotujfarsz natarte. Kalafiora umyj, a
nastepnie podzielw do$¢ drobne rézyczki. Kasze jaglana upraz w matym
rondelku do momentu, az zacznie wydzielac sie orzechowy zapach.

KROK 4: Suszone pomidory odsacz z nadmiaru oleju, a nastepnie pokrdj
na drobne kawatki. Czerwona cebule i pora obierz i pokréjw dos¢ cienkie
pidrka. Cukinie umyjipokrdjna cienkie plasterki.

KROK 5: Na upieczony spdd tarty wytdz uprazona kasze jaglana.
Nastepnie dodajsuszone pomidory, kapary i pokrojonego kalafiora.

KROK 6: Do oddzielnej miski wybij 3 jajka i dodaj mleko. Doktadnie zmiksuj
cato$é, a nastepnie dodaj przyprawy. Powstatg masa zalej
przygotowana tarte tak, by weszta we wszystkie zakamarkitarty.

KROK 7: Na wierzchu tarty wyt6z plastry cukiniii posiekanego w pidrka
pora. Poséliposyp ziotami prowansalskimi.

KROK 8: Cato$¢ wstaw do nagrzanego do 180 st. C piekarnika i piecz
okoto 30-35 minut, az masa jajeczna sie zestali.

Smacznego!
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= Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 240g
(szklanka)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

* Pieprz czarny - 6g (6 szczypt)
« Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
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