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Lasagne z batatami, jarmuzem i soczewica
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¢4 @ 60 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

426 kcal/l porcje (357 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
119.46 kcal 597¢ 18.63 ¢ 3.09¢ 282¢
5.97% 11.94% 6.9% 4.41% 11.28%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Bataty - 600g (3 szt uki)

» Soczewica czerwona, nasiona suche -
180g

+ Jarmuz - 50g (10 lisci)

- Cebula czerwona - 100g (sztuka)

- Czosnekduzy- 5g (zabek)

+ Oliwa z oliwek - 10g (tyzka stotowa)

= Serekricotta - 30g (1 V2tyzki stotowej)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

- Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
- Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)
+ Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)

+ Przecier pomidorowy - 240g (szklanka)
+ Cebula czerwona - 100g (sztuka)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

= Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Pieprz czamy - 1g (szczypta)

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Bataty obierz, umyjipokrdjna cienkie plasterki.

KROK 2: Soczewice optucz pod biezgca woda, a nastepnie podgotujwe
wrzacejwodzie przez okoto 5 minut.

KROK 3: Przygotuj pozostate sktadniki. Jarmuz umyjiposiekaj, cebule
pokréjw drobna kostke, a czosnek obierz.

KROK 4: Na rozgrzana na patelnioliwe dodajcebule iprzecisniety przez
praske czosnek. Smaz do momentu zeszklenia sie sktadnikdw.

KROK 5: Dodajjarmuz idu$ pod przykryciem przez okoto 3 minut do
momentu az stanie sie miekki. Nastepnie wsyp soczewice oraz
przyprawy, dodajriccotte i doktadnie wymieszajdo potaczenia sie
wszyst kich sktadnikow.

KROK 6: Przygotujsos pomidorowy. W ronde lku na oliwie zeszklij
pokrojng w kostke cebule oraz przeci$niety przez praske czosnek. Wlej
przecier pomidorowy, dodaj przyprawy i zagotujdo wrzenia.

KROKk 7: T ak przygotowany sos dodaj do wczesniej wymieszanych
sktadnikdw. Delikat nie mieszajac, potacz ze soba wszystkie produkty.

KROK 8: Na dnie wysmarowanego oliwa naczynia zaroodpornego utéz
cze$¢ pokrojonych batatdw, dopraw je pieprzem. Nastepnie natz
warstwe masy warzywnejiprzykryjgo kolejna porcja batat dw
doprawionych pieprzem. Dodajkolejna porcje masy iprzykryjja
batatami.

KROK 9: Wierzch zapiekanki posyp tartym serem mozzarella. Przykryj
naczynie zaroodporne i piecz przez 40 minut w nagrzanym do 200
stopni C piekarniku.

Smacznego!
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- Oregano - 2g (tyzeczka)

- Papryka stodka, wedzona - 2g
(szczypta)

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

+ Mozzarella - 75¢g (5 plastrow)
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