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Zapiekanka z miesem mielonym i baktazanem
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Wartosci odzywcze 557 kcal /1 porcie (604 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
92.28 kcal 5.12¢ 8.07¢ 489¢g 1.04¢
4.61% 10.24% 2.99% 6.99% 4.16%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Ziemniaki- 150g (2 szt uki) KROK 1: Ziemniaki umyjigotujw mundurkach, okoto 10 minut. Po

ostudzeniu obierz je i pokrojw plastry.
- Baktazan- 120g

KROK 2: Baktazana umyj, nie obierajipokréjw kostke. Cebule iczosnek

+ Mieso mielone z indyka - 95g (34 porcji) obierz i drobno posiekaj.

+ Przecier pomidorowy - 120g (V2 szklanki) KROK 3: Na patelnirozgrzejpotowe oliwy z oliwek, wrzué cebulke i
zeszklijja. Dodajczosnekimieso. Przypraw do smaku pieprzemii

+ Cebula - 50g (%5 sztuki
g% ) odrobing soli. Podsmaz mieszajac.

= Czosnekduzy- 5g (zabek) . . . . L.
KROK 4: Zaroodporne naczynie wysmaruj pozostata oliwa, utéz plastry

* Mozzarella - 15g (plaster) ziemniaka, na nich baktazana. Catos¢ pokryjmiesemizalejprzecierem
pomidorowym. Przykryj folig aluminiowa, wt6z do nagrzanego piekarnika

+ SerFeta- 25g (V2 porcji) i piecz okoto 30 minut wtemp. 220°C.

- Oliwa z oliwek- 15g (1 Y2 tyzki stotowe)) KROK 5: Po uptywie czasu sprawdz widelcem czy warzywa sa migkkie.

tyzka zbierz nadmiar wody z naczynia. Nastepnie posyp wierzch
zapiekankistarta mozzarellg, pokruszona feta i suszona bazylig z
oregano.

- Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)

+ Oregano - 5g (2 Y2tyzeczki)

KROK 6: Zapie kanke wt6z z powrotem do piekarnika bez przykrywania
folig. Podpiecz chwile az ser sie zarumieni.
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