Brokuty zapiekane z serem

Wyrazisty smak tego wyjagtkowo zdrowego warzywa nieco
tagodnieje w trakcie pieczenia. Wedtug tego przepisu jest ono
wymieszane z czosnkiem, pikantng papryka i oliwg z oliwek,
tworzgc prosty, lecz smakowity dodatek do gtdéwnej potrawy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

450 g brokutow podzielonych na drobne rézyczki

3 tyzki oliwy z oliwek

2 zabki czosnku, wycisniete

1 tyzeczka suszonej czerwonej papryki w ptatkach
1/4 xyzeczki soli

1/4 szklanki sera romano, grubo utartego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac piekarnik do temperatury 220°C. Wtozy¢ brokuty do
duzej brytfanny, skropi¢ oliwg, dodac czosnek, papryke i sél.
Starannie wymieszac. Piec 15 minut, az brokuty zmiekng i nieco


https://hopnatalerz.pl/przepisy/brokuly-zapiekane-z-serem/

sie przyrumienig. Posypal wcigz gorgce serem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 162 kcal, 6 g biatka, 8 g weglowodandéw, 3 ¢
btonnika, 13 g ttuszczéow (w tym 3 g NKT), 8 mg cholesterolu,
273 mg soli
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