Widok prosty
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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
159.45 kcal 8.82¢g 15.09¢
7.97% 17.64% 5.59%

® Sktadniki L

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Komosa ryzowa zapiekana z mozarella

Komosa ryzowa zapiekana z mozarella

T@‘ 4 osoby - tatwy

348 kcal/l porcje (218 g)

& Ttuszcze # Btonnik
734¢ 1.82¢
10.49% 7.28%

Sposdb przyrzadzenia

= Quinoa - komosa ryzowa - 180g KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 180 stopni. Komose ryzowa ugotuj
(szklanka) wedtug przepisu na opakowaniu.
+ Przecier pomidorowy - 240g (szklanka) KROK 2: W rondelku podgrzej przecier pomidorowy, dodaj Smietanke

kremdwke, parmezan, pieprz i odrobine soli. Zdejmiz rondelka, i

- Smietanka kremowa 30% - 80g (8 tyzek
stotowych)

wymieszajz ugotowang komosa. Mozarelle pokrdjw cienkie plastry.

KROK 3: Naczynie zaroodporne na zmiane przetdz komosg imozarella.

= Parmezantarty- 32g (4 tyzki stotowe)
- Mozzarella - 125g (8 ¥5 plastra)

- Pomidor kokt ajlowy - 200g (10 sztuk)
» Sélbiata - 3g (6 szczypt)

+ Pieprz czamy - 3g (3 szczypty)

+ Bazylia Swieza - 10g (2 gatazki)

Dodaj pomidorki kokt ajlowe. Cato$¢ wtéz do piekarnika i zapiekaj ok. 10-
15 minut. Gotowe danie wyktadajna talerze i posyp Swiezga bazylia.

Smacznego!
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