Warzywa pod kratka

Do placka uzywa sie wielu warzyw i niewielkiej ilosci sera,
jest wiec w nim duzo witamin 1 wapnia.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

25 g masta

2 todygi selera naciowego, pokrojone na mate kawatki

1 cebula, grubo posiekana

1 duza marchewka, obrana i pokrojona na mate kawatki

1 mata czerwona papryka, bez nasion, pokrojona na mate kawatki
3/4 tyzeczki suszonego tymianku

3 tyzki maki

250 ml wywaru z warzyw

75 g rézyczek brokutu, pokrojonych na mniejsze czes$ci
100 g rozyczek kalafiora, pokrojonych na mniejsze czesci
6 cebulek pertowych lub dymek (bez szczypioru)

60 g sera cheddar, pokrojonego w drobng kostke

375 g kruchego ciasta (mrozone nalezy rozmrozic)

mgka, do oprdszenia


https://hopnatalerz.pl/przepisy/warzywa-pod-kratka/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozpus$ci¢ masto w duzym garnku o nieprzywierajgcym dnie.
Wrzucié¢ seler, cebule, marchewke, papryke i tymianek, smazy¢
10 minut na S$rednim ogniu, az warzywa bedg miekkie.

2) Wsypa¢ mgke, starannie wymieszac. Wlaé¢ wywar. Zwiekszy¢
lekko ogien. Doda¢ brokuty, kalafior i cebulki pertowe.
Podgrzewac, az ptyn zacznie wrzeé, a nastepnie gotowaé warzywa
15 minut na matym ogniu, bez przykrycia. Zestawic¢ z ognia
(jesli nadzienie placka przygotowujemy z wyprzedzeniem,
ostudzié¢ je, przykry¢ i wstawi¢ do lodéwki).

3) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C. Natozy¢ warzywa do
formy do pieczenia o S$rednicy 24 cm. Posypa¢ serem. Brzegi
naczynia zwilzy¢ wodg. Przykry¢ nadzienie kratka z kruchego
ciasta lub rozwatkowanym ptatem ciasta (zrobi¢ wtedy szes¢
dtugich nacie¢ na $rodku, aby podczas pieczenia ulatywata
przez nie para). Postawié¢ forme na blasze do pieczenia.

4) Piec placek 25-30 minut, az ciasto lekko sie przyrumieni, a
nadzienie zacznie wrze¢. 0Odstawi¢ na 10 minut i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 PORCJA ZAWIERA: 392 kcal, 10 g biatka, 25 g ttuszczéw, 10 g
ttuszczow nasyconych, 35 g weglowodandéw, 3 g btonnika, 1,1 g
soli
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