Zaplekanka Z kaszkil
kukurydzianej

Do zrobienia tej zapiekanki potrzeba niewielu sktadnikow, a
wystarczy jej dla catej rodziny.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

10

SKLADNIKI:

450 g surowej kietbasy wieprzowej

4 szklanki wody

1 tyzeczka soli

180 g kaszki kukurydzianej

4 jajka, roztrzepane

170 g ostrego sera cheddar, tartego
1/2 szklanki mleka

50 g masta, pokrojonego w kostke

PRZYGOTOWANIE:

1) Podsmazy¢ rozdrobniong kietbase na patelni. Zla¢ tktuszcz, a
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patelnie odstawicl.

2) Zagotowa¢ wode z solg w rondlu. Powoli wsypac¢ kaszke
kukurydziang, zamiesza¢. Zmniejszy¢ ogieA i gotowaé¢ 4-5 minut.
Miesza¢ od czasu do czasu. Zdjg¢ z ognia. Doda¢ niewielka
ilos¢ kaszki do jajek i wla¢ wszystko z powrotem do rondla,
zamieszac¢. Doda¢ kietbase, 110 g sera, mleko i masto. Miesza(,
az masto sie roztopi.

3) Przetozy¢ do naczynia zaroodpornego. Posypal resztg sera.
Piec 50 minut w temperaturze 180°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 280 kcal, 20 g ttuszczéw (w tym 10 g NKT),
133 mg cholesterolu, 602 mg sodu, 14 g weglowodandw, 1 ¢
btonnika, 11 g biatka
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