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Zapiekanka z jarmuzem, fasolg i batatami

L A8 & & 16)]

T@‘ 4 osoby - tatwy

417 kcal/1 porcje (313 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
133.11 kcal 5.14¢ 20.79¢ 3.78¢ 265¢g
6.66% 10.28% 1.7% 5.4% 10.6%

® Sktadniki

= Bataty- 200g (sztuka)
= Kasza gryczana sucha - 140g
+ Jarmuz - 60g (12 lisci)

+ Fasola czerwona, konserwowa - 200g
(10 tyzek stotowych)

= Chleb zytnijasny - 80g
+ Masto ekstra - 35g (7 tyzeczek)

* Maka pszenna petnoziarnista - 35g (2 %5
tyzkistotowe))

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 500g
(2 Va szklanki)

- Gatka muszkatotowa mielona - 1.5g (3
szczypty)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 180 stopni. Bataty obierz, pokrdjw kostke
iprzenies$ do naczynia zaroodpornego. Skrop oliwa, dodaj sélipieprz.
Piecz ok. 25 minut do miekkoSci.

KROK 2: Kasze gryczang ugotujwedtug przepisu na opakowaniu. Kromki
chleba rozdrobnij palcamina mniejsze kawatki.

KROK 3: Przygotujbeszamel: W garnku rozpus¢ masto, nastepnie dodaj
make, wymieszajipodsmaz. Dodaj mleko i cato$¢ energicznie wymieszaj
trzepaczka, gotujok. 4 minuty, do powstania gestego sosu. Na koniec
przyprawiaj pieprzem, gatka muszkatotowa iszczypta soli.

KROK 4: Do naczynia z upieczonymibatatamiprzetdéz ugotowana kasze,
jarmuz iczarna fasole. Wymieszaj catos¢, polejsosem beszamelowym i
posyp kawatkami chleba. Zapiekaj ok. 10 minut.
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