Placek warzywny

Ten peten witamin placek jest tak smaczny, ze podany na obiad
zadowoli nawet najzagorzalszych miesozercéw.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

2 tyzki masta

2 *odygi selera naciowego, drobno posiekane
1 cebula drobno posiekana

1 duza marchewka pokrojona w mate kawatki

1 mata czerwona papryka grubo posiekana

3/4 tyzeczki suszonego tymianku

3 tyzki maki

1 szklanka wywaru warzywnego

1/2 matego brokuta podzielonego na rozyczki
150 g kalafiora podzielonego na rézyczki

7-8 matych szalotek

60 g sera cheddar pokrojonego w drobng kostke
okragty ptat kruchego ciasta o Srednicy 22 cm


https://hopnatalerz.pl/przepisy/placek-warzywny/

PRZYGOTOWANIE:

1) Stopic¢ masto w duzym teflonowym rondlu. Wrzuci¢ seler,
cebule, marchewke, papryke i tymianek. Smazy¢ 10 minut, az
warzywa lekko zmiekng.

2) Dosypac¢ mgke i starannie wymieszac. Wlaé¢ wywar i wymieszac.
Zwiekszy¢ ogien. Doda¢ brokuty, kalafior i szalotke.
Doprowadzi¢ do wrzenia, a potem gotowa¢ 15 minut bez
przykrycia na matym ogniu. Zdja¢ rondel z ognia. Jesli
przygotowujemy nadzienie wczesniej, przestudzié, przykryc i
wstawi¢ do loddwki.

3) Rozgrzac piekarnik do temperatury 200°C.

4) Przetozy¢ nadzienie do okragtej formy o Srednicy 22 cm.
Wyréwna¢ i posypac serem. Przykry¢ ptatem ciasta. Przycigc po
bokach i zrobi¢ 6 naciec¢, ktérymi bedzie sie wydobywac para.
Ustawi¢ forme na blasze.

5) Piec 25-30 minut. Ciasto powinno sie przyrumienié¢, a
nadzienie bulgotac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja: 296 kcal, 7 g biatka, 32 g weglowodandw, 17 ¢
ttuszczéow, 8 g NNKT, 27 mg cholesterolu, 4 g btonnika, 408 mg
sodu
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