Suflet marchwiowo-cukiniowy

Oto bardzo oryginalna potrawa, ktdéra dostarczy nam mnéstwa
przeciwutleniaczy!

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

450 g marchewki pokrojonej w plasterki

2 tyzki oleju

1/2 grubo posiekanej cebuli

2 tyzki magki

1/2 szklanki chudego mleka (1%)

4 duze jajka, z6ttka oddzielone od biatek
1 Srednia cukinia, starta

1/2 xyzeczki soli

1/4 Xyzeczki czarnego pieprzu

1/4 tyzeczki mielonej gatki muszkatotowej

PRZYGOTOWANIE:

1) W $rednim rondlu gotowaé¢ na parze marchewke 20 minut, az


https://hopnatalerz.pl/przepisy/suflet-marchwiowo-cukiniowy/

bedzie miekka. Zmiksowa¢ na purée.

2) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C. Spryska¢ olejem w
sprayu naczynie do sufletédw o pojemnosci 1,6-2 litrow.

3) Rozgrza¢ olej na Srednim ogniu w matym rondlu. Wrzuci¢
cebule. Smazy¢ 5 minut, az bedzie miekka. Dodac¢ magke 1i
wymieszac¢. Smazy¢ minute, mieszajgc od czasu do czasu. Doda¢
mleko. Wymiesza¢ i doprowadzi¢ do wrzenia, caty czas
mieszajgc. Przela¢ do duzej miski. Doda¢ marchewke, zéttka i
cukinie. Wymiesza¢ z sola, pieprzem i gatka muszkatotowg.

4) W sredniej misce ubi¢ biatka na piane. Dodawal do warzyw
piane w 3 porcjach, delikatnie mieszajgc. Przetozy¢ do
naczynia do sufletow.

5) Piec 30-40 minut, zeby suflet wyroést i przyrumienit sie na
ztocisty kolor. Podawa¢ natychmiast.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 116 kcal, 5 g biatka, 10 g weglowodandéw, 6 g
ttuszczow, 2 g NNKT, 109 mg cholesterolu, 2 g b*onnika, 215 mg
sodu
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