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"™ Cukinia zapiekana z kasza jaglana, fasolg i
- szparagami
LA 8.8 & & {0

@ 35 minut

_/ tatwy

T@‘ 2 osoby

397 kcal/ 1 porcje (384 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
103.49 kcal 457¢ 13.58¢ 401¢ 222¢
5.17% 9.14% 5.03% 5.73% 8.88% 5.17%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

= Cukinia - 250g

+ Kasza jaglana sucha - 90g

+ Cebula czerwona - 50g (V2 szt uki)
+ Szparagi- 190g (V2 garsci)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

- Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)

+ Fasola czerwona, konserwowa - 120g (6
tyzek stotowych)

= SerGouda, tarty- 30g (3 tyzki stotowe)
« Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

+ Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Ugot uj kasze jaglana. Wiacz piekarnik na 170*C, przekrdjwzdtuz
cukinie, wydraz tyzka gniazda nasienne, delikat nie poséliskrop olejem.
W16z do piekarnika i piecz 8 min.

KROK 2. Na tyzce masta podsmaz czosnek, cebule iobrane, pokrojone w
kawatki (2cm) szparagi, delikat nie posél, posyp grubo zmielonym
pieprzem.

KROK 3. Wyjmij z piekarnika wstepnie podpieczong cukinie, pozwél by
przestygta. W misce wymieszajugotowana kasze, podsmazone
warzywa, fasole, dodaj ziota prowansalskie.

KROK 4. T ak przygotowany farsz umies$¢ w wydrazonych potéwkach
cukinii, posyp startym serem, wtéz do rozgrzanego piekarnika. Piecz 15
min. Po tym czasie wytdz na talerze iserwuj z ulubionym sosem.

Smacznego!
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