Widok prosty

Strona gtowna > Przepisy » Lista przepisow » Szparagizawijane w cukinii

Szparagi zawijane w cukinii
LA & 8 & & 4¥)

@ 20 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 86 kcal /1 porcie (224 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
38.40 kcal 164¢ 408¢g 241¢ 147¢
1.92% 3.28% 1.51% 3.44% 5.88%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Szparagi- 570g (1 Y2 garsci) KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 180 stopni. W tym czasie obierz cukinie na
szerokie, cienkie obierki. Obierz tylko migzsz cukinii, wnetrze z pestkami

+ Cukinia - 250g wyrzué.

* Cytryna - 50g (5 plastrow) KROK 2: Cukiniowe obierki przetoz do miseczki. Cytryne dobrze umyj, a
nastepnie otrzyjjejskorke na tarce. Wycisnij z niejsok, dodajdo
cukiniowych obierek razem z otart g skorka, oliwg z oliwekiczarnym

- Pieprz czarny - 4g (4 szczypty) pieprzem. Doktadnie wymieszajiodstawna5 - 15 minut.

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

- Sélbiata - 0.5g (szczypta) KROK 3: W miedzyczasie szparagi umyj, osusz, odet nij zdrewniate
koncdwkiiobierz do potowy wysokosci. Kazdego szparaga owin w paski
cukinii, nastepnie pot6z je na blache do pieczenia.

KROK 4: Kiedy wszystkie beda gotowe wsun blache do piekarnika na ok.
5 minut. Juz gorace obsyp sola i $wiezo mielonym czarnym pieprzem.

*Podawaj na przystawke lub jako dodatek do obiadu. Swiet nie smakuja
na ciepto ina zimno.

Smacznego!
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