Suflet z marchewka 1 cukinia

Efektowne 1 wyszukane danie, a ponadto zdrowe, bo zwieksza
ilos¢ przeciwutleniaczy w codziennej diecie.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

80 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKtADNIKI:

500 g marchewki, obranej i pokrojonej w plasterki grubosci 1,5
cm

ttuszcz w spreju, do smazenia

2 Xyzki oleju ros$linnego

1 mata cebula, grubo posiekana

2 tyzki magki

125 ml pétttustego mleka

4 duze jajka, zdéttka oddzielone od biatka

1 cukinia, starta

1/2 tyzeczki soli

mielony czarny pieprz, do smaku

1/4 Xyzeczki Swiezo startej gatki muszkatotowej

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/suflet-z-marchewka-i-cukinia/

1) Gotowa¢ marchew okoto 20 minut na parze, a nastepnie
rozdrobni¢ w blenderze na purée.

2) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C. Spryska¢ ttuszczem
naczynie do sufletdédw o pojemnosci 2 1.

3) Rozgrza¢ olej w matym garnku. Wrzucic¢ cebule, smazy¢ 5
minut na S$rednim ogniu, az zmieknie. Wsypa¢ mgke, wymieszac i
smazy¢ minute, od czasu do czasu mieszajgc. Wla¢ mleko,
doprowadzi¢ do wrzenia, catly czas mieszajgc. Przetozy¢
wszystko do duzej miski. Dodac¢ marchewke i zo6ttko, a po
wymieszaniu masy — cukinie. Doprawi¢ solg, pieprzem i gatka
muszkatotowq.

4) Ubi¢ biatko w misce na niezbyt sztywng piane. Dodawad
stopniowo, w trzech porcjach, do masy sufletowej. Przetozy¢ ja
do naczynia do pieczenia. Piec suflet 30-40 minut, az wyrosnie
i lekko sie przyrumieni. Podawac¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 124 kcal, 6 g biatka, 7 g ttuszczéw, 1,5 ¢
ttuszczow nasyconych, 10 g weglowodandw, 2 g btonnika, 0,4 g
soli
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