Pieczone warzywa korzeniowe

Pasternak i marchew sg ze sobg spokrewnione, lecz cho¢ oba
warzywa zawierajg duzo btonnika, pod wzgledem odzywczym
znacznie sie rdznig. Marchew jest wyjatkowo bogata w beta-
karoten, natomiast pasternak w potas. Pieczone z imbirem 1
cynamonem nabierajg wspaniatego smaku.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

50 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

450 g marchwi, oskrobanej i pokrojonej ukosSnie na kawatki
dtugosci 1 cm

450 g pasternaku, oskrobanego i pokrojonego ukosnie na kawatki
dtugosci 1 cm

2 tyzki oliwy z oliwek

1 tyzka Swiezo utartego imbiru

1 Xyzeczka cynamonu

1/2 xyzeczki soli

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pieczone-warzywa-korzeniowe/

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 210°C. Wtozy¢ marchew i
pasternak do duzej brytfanny. Wla¢ olej, posypac¢ imbirem,
cynamonem i solg. Obtoczy¢ warzywa i piec 40 minut,
przewracajgc od czasu do czasu na drugg strone, az zmiekng 1
nieco sie przyrumienig.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 199 kcal, 3 g biatka, 33 g weglowodandéw, 9 g
btonnika, 7 g t*uszczéow (w tym 1 g NKT), 0 mg cholesterolu,
361 mg soli
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