Zapiekanka z kukurydzy 1
brokutow

Pozywna zapiekanka z kukurydzy i brokutéw. To dobry pomyst na
positek dla wybrednych dzieci. Szczegélnie, ze jego
przygotowanie jest bardzo tatwe.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 min

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

250 g mrozonych brokutéw, rozmrozonych

420 g kukurydzy z puszki, zmiksowanej na purée
1 jajko

210 g butki tartej

100 g masta, roztopionego

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w misce brokuty z kukurydzg i jajkiem. Przetozyc
do nasmarowanego naczynia zaroodpornego. Wymiesza¢ butke tarta
z mastem, posypac brokuty.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zapiekanka-z-kukurydzy-i-brokulow/
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2) Piec 30 minut w temperaturze 180°C.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 269 kcal, 18 g ttuszczéw (w tym 10 g NKT), 76
mg cholesterolu, 605 mg sodu, 25 g weglowodandéw, 3 g btonnika,
5 g biatka
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