Zapiekanka z ptatkow jarzyn

(3 porcje) — danie weglowodanowo-biatkowe
800g marchwi

800 g marchwi

800 g mtodej cukinii

800 g biatej rzepy

2 zabki czosnku

150 ml jogurtu naturalnego 0% tluszczu
2 jajka

1 tyzka posiekanych listkow bazylii
oliwa z oliwek

sol niskosodowa

pieprz

gatka muszkatotowa

Marchew myjemy i obieramy. Cukinie ptuczemy i odcinamy zdrewniate korice. Biatg rzepe ptuczemy i
obieramy. Marchew, cukinie i rzepe kroimy wzdtuz na bardzo cienkie plasterki. Mozna zrobi¢ nozykiem
do obierania warzyw. Podsmazamy osobno kazde z warzyw na patelni posmarowanej nasgczonym
oliwg z oliwek recznikiem papierowym. Gdy lekko zmigkna, zdejmujemy je z ognia i studzimy. Czosnek
obieramy i miazdzymy. Jogurt mieszamy z jajkami, bazylig, czosnkiem i doprawiamy gatkq
muszkatotowa, solg oraz pieprzem. Forme smarujemy recznikiem nasgczonym oliwg z oliwek. Lekko
osolone warzywa uktadamy warstwami w formie: na dnie marchew, nastepnie cukinie i na wierzchu
biata rzepa. Zalewamy jogurtem z jajkami i ugniatamy warzywa, aby ptyn dotart wszedzie. Pieczemy 1
godzine w temperaturze 180°C.

WartosS¢ energetyczna 1 porcji — 275 kcal
Weglowodany — 35,43

Biatko - 17,52

Ttuszcz - 6

(2 porcje)

zestaw ulubionych warzyw (cebula dymka wraz z piérami, szparagi, czerwona cebula, pomidory
koktajlowe itp.)

Marynata:

4 rozgniecione zgbki czosnku

1 fyzeczka posiekanego rozmarynu

1 tyzeczka posiekanego oregano

Y2 szklanki oliwy

2 tyzki soku z cytryny

2/3 szklanki wytrawnego wina

Sktadniki marynaty dokfadnie wymieszac. Pokroi¢ warzywa na mniejsze kawatki, zbyt grube po
grillowaniu pozostang wewnatrz surowe. Zala¢ w misce marynatg i marynowac przez okoto 1 godzine,
odsaczy¢ z marynaty. Warzywa pieczemy na tackach do grillowania lub nadziane na szpadki przez
okoto 15 minut. Tak przygotowane warzywa doskonale pasowac bedg do kurczaka lub indyka z grilla.

Warto$¢ energetyczna grilowanych warzyw (wraz z kaloriami z wina wytrawnego)
468 keal

14,69 biatka

12,49 tluszczu

35g weglowodandw



