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Grillowany baktazan faszerowany serowo-
ziotowg kasza jaglang

La & 8 & &4

@ 35 minut

_/ tatwy

T@‘ 2 osoby

372 kcal/l porcje (239 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
155.98 kcal 405¢ 24.18¢ 581¢g 233¢
7.8% 8.1% 8.96% 8.3% 9.32%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

= Baktazan - 240g

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

= Sereknaturalny - 50g (2 tyzki stotowe)
+ Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

- Kasza jaglana sucha - 100g

- Natka pietruszkisiekana - 12g (2
tyzeczki)

= Oregano - 2g (tyzeczka)
= Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)
+ Cebula czerwona - 20g (V4 szt uki)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

+ Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Umyty baktazan pokrdjna centymetrowej grubosciplastry.
Posyp je solg ipieprzem z obu stron. Odstaw na 5 minut, a nastepnie
nattus¢ delikat nie oliwa.

KROK 2: W tym czasie nagrzejpatelnie grillowa i zgrilluj plastry
baktazana do momentu, az warzywo stanie sie miekkie. Po zgrillowaniu
przetdz plastry z powrotem na talerz. Ostudz.

KROK 3: Uprzednio podprazong kasze jaglang zalej dwukrot nie wieksza
iloScig wody i gotujw osolonejwodzie przez 20 minut na matym ogniu.
Ostudz.

KROK 4: W oddzielnej misce wymieszajze sobg serek naturalny i miéd. W
kolejnej misce wymieszajugotowang iostudzona kasze jaglana, ziota,
posiekang w drobna kosteczke czerwona cebule, oliwe z oliwek, séli
pieprz.

KROK 5: Na plastrach baktazana rozsmarujserek zmieszany z miodem.
Nastepnie wytéz przygotowang mase jaglana tak, by pokryta caty
plaster cienka warstwa. Zawijaj delikat nie baktazan w rulon. Odt6z na
talerz.

*Przed podaniem posyp rulony baktazana podprazonymimielonymi
migdatamiiposiekana natka pietruszki.
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