Zapiekanki z fasola

Do zapiekanki mozemy doda¢ posiekane czarne oliwki, Swiezg
bazylie, oregano i tymianek, bedzie jeszcze smaczniejsza.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

1 kietbaska chorizo (ok. 150 g)

1 zielona lub czerwona papryka

800 g mieszanej fasoli z puszki

800 g pokrojonych pomidordéw z ziotami z puszki
35 g parmezanu lub pecorino, startego

PRZYGOTOWANIE:

1) Nagrzac grill w piekarniku do wysokiej temperatury. Pokroic
w kostke papryke i chorizo. 0dsagczy¢, wyptuka¢ i ponownie
odsgczy¢ fasole.

2) Ustawic¢ duzy rondel na Srednim ogniu. Dodac¢ chorizo i
smazy¢ 2 minuty, mieszajac od czasu do czasu. Zmniejszyd


https://hopnatalerz.pl/przepisy/zapiekanki-z-fasola/

ogien, doda¢ pomidory, papryke i fasole. Gotowa¢ na matym
ogniu 6-8 minut.

3) Roztozy¢ potrawe do czterech foremek do zapiekania i

posypaé tartym serem. Zapieka¢ 2 minuty, az ser sie rozpusci.
Podawa¢ od razu.

WARTOSCI ODZYWCZE:
1 porcja zawiera: 272 kcal, 17 g biatka, 10 g ttuszczéw (5 ¢

NKT), 27 g weglowodandéw (10 g cukréw), 10 g btonnika, 1028 mg
sodu
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