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y Faszerowane pomidorkikoktajlowe
I8 wxxxa )

F @ 30 minut T@‘ 6 0s6b - tatwy

102 kcal/l porcje (112 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
91.78 kcal 3.79¢g
4.59% 7.58%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

» Pomidor koktajlowy - 480g (24 szt uk)
= Chleb zytnirazowy - 80g (2 kromki)
= Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki)

= SerGouda, tarty- 60g (6 tyzek
stotowych)

- Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki)

+ Bazylia Swieza - 5g (gatazka)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
9.27¢ 5.29¢ 2.02¢g
3.43% 7.56% 8.08%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Spodnig cze$¢ pomidorkdw odetnijy (pomidorki bedziemy
uktadad gérma czesciag do dotu) i ostroznie za pomoca tyzeczkiwydraz
migzsz. Wnetrze pomidorkdéw oprdsz solg i utdz je na wytozonej

papierem do pieczenia blaszce.

KROK 2: Starty ser, pietruszke, bazylie oraz miekkie masto prztéz do
blendera. Z kromek chleba odet nij skdrki, migzsz pokrdjna mniejsze
kawatkii dodajdo pozostatych sktadnikdw. Cato$¢ zmiksuj, az masa
zacznie wygladem przypominac kruszonke. Przypraw do smakusolg i

pieprzem.

KROK 3: Gotowa masa ciasno napetnij pomidorki. Piecz w piekarniku
rozgrzanym do 180 stopniprzez mniejwiecej20 minut, az wierzch

farszusie przyrumieni. Podajzaraz po upieczeniu.
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