Zapiekanka z ziemniakami i mielonym miesem
Wskazowki

e (zas przygotowania: 45 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 393 kcal \ B-29 g\ T-21 g\ W-24 g\ Bt-3 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g zapiekanki: 132 kcal \ B-10g\ T-7g\W-8 g\ Bt-1g

Sktadniki

cebula — 1 sztuka (120 g)

czosnek — 3 zgbki (15 g)

masto klarowane — 1 tyzeczka (8 g)
papryka ostra — 1/2 tyzeczki
papryka stodka — 1 tyzeczka
papryka wedzona — 1/3 tyzeczki
mielona topatka wieprzowa — 500 g
pomidory krojone w puszce — 1 puszka
passata pomidorowa — 300 g
oregano — 1 tyzeczka

bazylia — 1/2 tyzeczki

ziemniaki — 6-8 sztuk (500 g)

ser np. cheddar — 2 garscie (50 g)
sol i pieprz —do smaku
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Przygotowanie

1. Ziemniaki ugotuj i przestudz. Na oliwie lub masle podsmaz drobno pokrojong cebule i
czosnek. Dorzuc¢ przyprawy, a po 2-3 minutach dodaj mieso. Smaz do momentu, az sie zetnie.
Dodaj pomidory i passate. Dopraw oregano i bazylig. Dus 20 minut.

2. W miedzyczasie ziemniaki pokrdj w talarki. Na dnie naczynia zaroodpornego utéz plasterki,
nastepnie cze$¢ sosu, warstwe sera i ponownie ziemniaki, sos, ser itd.

3. Zapiekaj 30 minut w 180C (gdra dot). Najlepiej smakuje nastepnego dnia &

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/zapiekanka-z-ziemniakami-i-mielonym-miesem/




