Mini zapiekanki z tunczyka

Wystarczy jedna puszka tunczyka, zeby przygotowal dwie mini
zapiekanki. Dzieki pokruszonym chipsom ziemniaczanym majg one
ciekawg konsystencje.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKLADNIKI:

2 cebule dymki, posiekane

2 tyzki masta

2 tyzki magki

3/4 szklanki mleka

175 g tunAczyka z puszki, odsgczonego
1 szklanka chipséw ziemniaczanych
1/4 Xyzeczki pieprzu

PRZYGOTOWANIE:

1) Podsmazy¢ cebule na masle w rondlu. Wsypa¢ mgke, wymieszac.
Wla¢ mleko. Gotowa¢ 2 minuty, az sos zgestnieje. Zdja¢ z
ognia. Doda¢ tunczyka, 1/2 szklanki pokruszonych chipséw i
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pieprz.

2) Natozy¢ do dwéch nasmarowanych kokilek zaroodpornych.
Posypa¢ resztg pokruszonych chipséw. Piec 20-25 minut w
temperaturze 180°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 442 kcal, 25 g ttuszczdéw (w tym 12 g NKT),
69 mg cholesterolu, 619 mg sodu, 27 g weglowodandéw, 2 g
btonnika, 28 g biatka
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