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@ 45 minut

_/ tatwy

T@‘ 2 osoby

426 kcal/ 1 porcje (243 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
175.67 kcal 841¢g 29.62¢ 3.38¢g 3.66¢
8.78% 16.82% 10.97% 4.83% 14.64% 8.78%

= Sktadniki

= Bataty- 200g (sztuka)

+ Kasza jaglana sucha - 90g

= Soczewica czarna, nasiona suche - 40g
- Groszekzielony, mrozony - 70g

- SerFeta- 80g (1 %5 porgji)

+ Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

+» Sokz limonki- 3g (tyzeczka)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Umyj doktadnie batata, przekrdjwzdtuz na pét, wtéz na 30 min.
do piekarnika rozgrzanego do 180*C. W czasie kiedy batat bedzie sie
piekt, ugotujw lekko osolonejwodzie kasze jaglang isoczewice. Blanszuj
3 min mrozony groszek. Nie wytaczaj piekarnika.

KROK 2. Pokréjw drobng kost ke lub pokrusz fete. Doktadnie wymieszaj
ze sobg groszek, kasze, soczewice ifete. Potowe groszku mozesz
przed wymieszaniem zblednowad, by powstata masa, kt6ra potaczy
wszystkie sktadnikifarszu. Dodaj pieprz isokz limonki.

KROK 3. Po upieczeniu batatéw, wydraz delikat nie w potéwkach
wgte bienia. Wypetnij wcze$niej przygotowanym farszem.

KROK 4. Mozesz posypac tartym parmezanem. Wt6z do piekarnika
jeszcze na 15 min. Po wyjeciu z piekarnika posyp Swieza bazylia,
szczypiorkiem lub innymi ziotami.
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