Grillowana kanapka Z
warzywamli

Swieze szparagi i duze pieczarki sg Zrédtem witamin z grupy B,
potrzebnych organizmowi do wytwarzania energii.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 tyzki oliwy z oliwek

1 *yzka octu balsamicznego

1/4 tyzeczki soli

mielony czarny pieprz, do smaku

4 duze pieczarki, bez nézek

1 maty peczek szparagéw, obranych i przekrojonych na pét
1 duza czerwona papryka, bez nasion, przekrojona na pét
4 duze kromki wtoskiego pieczywa, np. ciabatty

100 g koziego serka

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/grillowana-kanapka-z-warzywami/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/grillowana-kanapka-z-warzywami/

1) Mocno rozgrza¢ elektryczny grill. Energicznie wymieszaé w
matej misce oliwe z octem balsamicznym, solg i pieprzem.
Posmarowaé sosem pieczarki, szparagi i papryke.

2) Grillowac warzywa, az beda miekkie — szparagi i papryke 10
minut, a pieczarki okoto 12 minut; odwrdéci¢ w potowie
opiekania. Gdy papryka przestygnie, obra¢ jg i pokroic.

3) Wytaczy¢ grill. Utozy¢ na kratce pieczywo, opiekac 2
minuty, zeby by*o ciepte.

4) Posmarowa¢ kromki serkiem kozim, a nastepnie utozy¢ na nich
pieczarki, papryke i szparagi. Podawa¢ na ciepto.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 250 kcal, 11 g biatka, 14 g ttuszczdéw, 6 ¢
ttuszczow nasyconych, 21 g weglowodandéw, 3 g bktonnika, 1 g
soli
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