Kapusta au gratin

Kapusta zapieczona z innymi warzywami jest nie tylko petna
witamin, ale tez ma niesamowity smak.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

45 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

1/4 ka pusty, poszatkowanej

1/2 marchewki, tartej

2 cebule dymki, posiekane

1 jajko

1/2 szklanki mleka

3 t1yzki sera ementaler, tartego

1/4 tyzeczki soli ziotowej

1 tyzka natki pietruszki, posiekanej
1 tyzka parmezanu, tartego

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzuci¢ kapuste, marchewke i cebule na patelnie spryskang
olejem w aerozolu. Smazy¢, az warzywa zmiekng. Przetozy¢ do


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kapusta-au-gratin/

nasmarowanego naczynia zaroodpornego.

2) Roztrzepac¢ jajko z mlekiem, serem ementaler i sola ziotows.
Pola¢ warzywa. Posypa¢ natkg pietruszki i parmezanem.

3) Piec 30-35 minut w temperaturze 180°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 156 kcal, 8 g ttuszczéw (w tym 4 g NKT), 126
mg cholesterolu, 345 mg sodu, 11 g weglowodanéw, 3 g btonnika,
10 g biatka
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