Zapiekanka z pomidorami

4 porcje

700 ml wywaru z warzyw

150 g kaszy manny

2 tyzki oliwy z oliwek

2 czerwone papryki, bez pestek, pokrojone na cienkie plasterki
1 cebula pokrojona w plasterki

1 zgbek czosnku

1 tyzeczka zmielonej papryki

1/2 tyzeczki majeranku, suszonego lub $wiezego
300 g chudego sera twarogowego

1 kg pokrojonych pomidoréw w plasterki

Swieze ziota do przybrania

Zagotowac¢ wywar z warzyw w garnku, dodac kasze i gotowac okoto 15 min, mieszajac od czasu do
czasu. Podgrza¢ patelnie posmarowang recznikiem papierowym nasgczonym oliwg z oliwek
ewentualnie z 1 tyzkg oliwy z oliwek. Podsmazy¢ na niej papryke z cebulg i czosnkiem. O momentu Az
beda miekkie. Przyprawi¢ zmielong papryka i majerankiem. Gotowac przez nastepne 10 min, co jaki$
czas mieszajac. Do ugotowanej kaszy dodac twardg. Wysmarowac ttuszczem naczynie zaroodporne
lub z kamionki, umiesci¢ w nim mieszaning kaszy warzyw i twarogu, a na wierzchu utozy¢ plastry
pomidoréw i skropi¢ resztg oliwy z oliwek. Piec w 230 stopniach C przez okoto 20 min Podawa¢
przybrane $wiezymi ziotami

Warto$¢ energetyczna 1 porcji — 330 kcal
Weglowodany — 44,3

Biatko — 22,3

Thuszcz -1,86
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