Ciabatta Z grillowanymi
pieczarkami

Mozna doda¢ do pieczarek troche czosnku pokrojonego w cienkie
plasterki i startego parmezanu lub prazonych orzeszkow
piniowych.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

300 g pieczarek

po 1 tyzeczce Swiezego tymianku i szczypiorku, posiekanych
2 tyzeczki oliwy z oliwek

4 kromki ciabatty

60 g sera feta, pokruszonego

1/2 cytryny

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ mocno grill w piekarniku lub opiekacz.
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2) Przycig¢ nézki pieczarek. Utozy¢ grzyby nézkami do géry na
kratce grilla lub na blasze do pieczenia. Posypac tymiankiem i
szczypiorkiem, skropi¢ oliwg. Grillowac¢ 3 minuty, a nastepnie
odwrdci¢ na druga strone i piec kolejne 3 minuty.

3) Opiec kromki ciabatty.

4) Roztozy¢ pieczarki na tostach. Posypac¢ je fetg. Skropi¢
kanapki sokiem z cytryny i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 296 kcal, 16 g biatka, 15 g ttuszczdéw (6 g
ttuszczéw nasyconych), 24 g weglowodanéw (1 g cukréw), 5 ¢
btonnika, 643 mg sodu
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