Zapiekanka croque monsieur

Tosty wysmienicie smakujg z mieszankg lisci rdéznych gatunkow
sataty.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

1 1 1/2 *yzki masta plus 1 dodatkowo do smazenia
1 tyzka magki

1/2 szklanki mleka

2 tyzki parmezanu, startego

1 tyzeczka musztardy dijon

4 kromki pieczywa na zakwasie

100 g szynki w plastrach

2 plastry sera ementaler

PRZYGOTOWANIE:
1) Rozgrza¢ mocno grill w piekarniku.

2) Przygotowa¢ sos beszamelowy. Rozpu$cié¢ masto w matym garnku


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zapiekanka-croque-monsieur/

na Srednim ogniu. Wsypac magke, starannie wymieszad. Wlewad
stopniowo mleko i mieszad¢, az sos uzyska jednolita
konsystencje, a nastepnie jeszcze 30-60 sekund na wiekszym
ogniu, aby stat sie gesty i gtadki. Wsypa¢ parmezan. Ponownie
wymiesza¢ sos, po czym odstawi¢ go na bok.

3) PosmarowaC potowe kromek musztardg. Utozy¢ na kazdej po 50
g szynki i po plastrze sera. Przykry¢ pozostatymi kromkami.

4) Postawi¢ mata patelnie na Srednim ogniu. Rozpus$ci¢ masto
przeznaczone do smazenia. Smazy¢ jedng kanapke minute z kazdej
strony, az réwno sie przyrumieni, po czym przetozy¢ na blache
do pieczenia. Rozpuscic reszte masta i usmazy¢ drugg kanapke.

5) Posmarowaé beszamelem wierzchniag kromke. Grillowa¢ tost 4-5
minut, az beszamel sie przyrumieni 1 pojawig sie na nim
pecherzyki powietrza. Podawa¢ na gorgco.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 2242 kJ, 536 kcal, 25 g biatka, 35 ¢
ttuszczéow (21 g ttuszczédw nasyconych), 30 g weglowodandéw (5 g
cukréw), 2 g btonnika, 1470 mg sodu
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