Pyszne cukiniowo-serowe kaski

Wskazowki

Czas przygotowania: 25 minut

4 porcje (12 kaskow)

Wartos¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 317 kcal \ B-17 g\ T-11 g\ W-36 g\ Bt-2 g
Wartos¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkéw: 290 kcal \ B-16 g\ T-9 g\ W-35g\ Bt-2 g
Wartos¢ odzywcza 100 g kaskéw: 151 kcal \B-8 g\ T-5g\ W-18 g\ Bt-1g

Sktadniki

AN N N NI N U

cukinia — 1 sztuka (400 g)

ser cheddar — 1 szklanka (90 g)

butka tarta panko — 1i 1/2 szklanki (165 g)
jajo — 2 sztuki (100 g)

cebula suszona — 1 tyzeczka (4 g)

suszone pomidory z czosnkiem — 1 tyzka (8 g)
s6l—1/2 tyzeczki (3 g)

pieprz — 1/3 tyzeczki

Przygotowanie

1. Cukinie zetrzyj na tarce, a nastepnie odcisnij nadmiar soku.

2. Do miski z cukinig dodaj cheddar, butke tartg panko, jaja, przyprawy

3. Cato$¢ wymieszaj doktadnie, w razie potrzeby dodaj wiecej butki tarte;.

4. Z masy uformuj kaski i upiecz w AirFryer (180C, 15 minut) lub w piekarniku nagrzanym do
200C przez 20 minut.

5. Podawaj z sosem czosnkowym.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/pyszne-cukiniowo-serowe-kaski




