Zapiekanka z fasolki 1
pieczarek

Niestandardowy pomyst na zapiekanke. Oprécz ,tradycyjnych”
pieczarek i cebuli, do naszej propozycji dodajemy.. kasztany
wodne 1 ostry sos chili.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 min

LICZBA PORCJII:

14

SKtADNIKI:

450 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

1 duza cebula, posiekana

100 g masta

30 g maki

200 ml smietany 12%

450 g sosu serowego

2 tyzeczki sosu sojowego

1/2 Xyzeczki pieprzu

1/8 tyzeczki ostrego sosu chili

900 g mrozonej zielonej fasolki, rozmrozonej
225 g kasztanow wodnych z puszki, pokrojonych w plasterki


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zapiekanka-z-fasolki-i-pieczarek/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/zapiekanka-z-fasolki-i-pieczarek/

2-3 tyzki ptatkéw migdatowych

PRZYGOTOWANIE:

1) Podsmazy¢ pieczarki i cebule na masle na patelni. Dodac
magke, wymieszad¢. Wlaé¢ $mietane. Gotowa¢ 2 minuty, az sos
zgestnieje.

2) Zmniejszy¢ ogien. Doda¢ sos serowy, SO0S sojowy, pieprz i
ostry sos chili. Podgrzac¢. Dodac¢ kasztany wodne i wymieszac.

3) Utozy¢ fasolke w duzym naczyniu zaroodpornym. Pola¢ sosem i
posypa¢ ptatkami migdatowymi. Piec 25 minut w temperaturze
190°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 223 kcal, 16 g ttuszczéw (w tym 10 g NKT), 46
mg cholesterolu, 654 mg sodu, 14 g weglowodanéw, 3 g btonnika,
7 g biatka
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