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Zapiekane kwiaty cukiniiz kaszg jeczmienng i
ricotta

La & 8 & &40

n @ 30 minut

_/ tatwy

T@‘ 2 osoby

259 kcal/l porcje (138 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
187.90 kcal 10.02¢
9.4% 20.04%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

+ Kasza jeczmienna pertowa sucha - 50g

= Serekricotta - 100g (5 tyzek stotowych)

+ Cebula - 30g (Y5 sztuki)

= Czosnek maty - 3g (zabek)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

- Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)
= Papryczka chili- 5g (V4 szt uki)

+ Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)
+ Bazylia Swieza - 20g (4 gatazki)

* Mozzarella - 60g (4 plastry)

& Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
18.62¢ 891¢ 1.72¢
6.9% 12.73% 6.88%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kwiaty cukinii doktadnie umyjiosusz recznikiem. Kasze
jeczmienna gotuj 2 minuty krécej niz zalecono na opakowaniu.

KROK 2: W oddzielnej misce wymieszajserekricotta, pokrojong w
drobniutka kosteczke cebule, przecisniety przez praske czosnek, sél,
pieprz, ostra papryczke, bazylie oraz ugotowana kasze. Wymieszaji
rozdrobnijwszystko tak, by powstata do$¢ gtadka masa.

KROK 3: Pod koniec mieszania dodaj posiekane, Swieze liScie bazylii.
Doktadnie wmieszajje w mase serowa.

KROK 4: Faszerujtyzeczka wnetrze kwiat 6w cukinii i odktadajje kolejno
na wytozona papierem do pieczenia blache. Gdy juz wszystkie kwiaty
beda nafaszerowane posyp je startg mozzarella.

KROK 5: Wstaw danie do nagrzanego do 180 st. C piekarnika i zapiekaj
ok 20 minut.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
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