Zapiekany kalafior a’la stek
Wskazowki

e (zas przygotowania: 40 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 352 kcal \ B-19 g\ T-22 g\ W-14 g\ Bt-11 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 71 kcal \ B-4 g\ T-4g\W-3g\Bt-2 g

Sktadniki

kalafior — 1 sztuka (900 g)

oliwa — 3 tyzki (30 g)

czosnek granulowany — 1/4 tyzeczki
papryka stodka — 1/2 tyzeczki

papryka ostra — 1/4 tyzeczki

s6l —1/2 tyzeczki (3 g)

pieprz — 1/3 tyzeczki

ser mozzarella, tarty — 2 garscie (40 g)
ser grana padano, tarty — 2 tyzki (20 g)
pietruszka, natka — 1 gars¢
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Przygotowanie

1. Kalafiora pokrdj na plastry. Rob to w miare ostroznie, bo niestety zdarza sie, ze warzywo sie
sypie & Mizwykle wychodzg 3 plastry. Pozostate kawatki tez zapiekam.

2. Kalafiora utéz na blaszce wytozonej papierem do pieczenia.

3. W miseczce wymieszaj oliwe, papryke stodka, ostrg, czosnek, sél i pieprz. Posmaruj
kalafiora.

4. Piekaj w 190C przez 20 minut, posyp serem i piecz jeszcze 5 minut.

5. Przed podaniem posyp natka pietruszki.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/zapiekany-kalafior-a'la-stek/




