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Zapiekanka miesna

Sktadniki: Sposob przygotowania:

1 czerwona cebula przekrojona na potéwki Do naczynia miksujacego witozy¢ cebule i czosnek, dodac
2 zgbki czosnku wczesniej zmielone mieso. Doda¢ pozostate sktadniki z
6509 chudej wotowiny wyjatkiem pietruszki, zmiksowaé. Na niewielkg blache lub
1 jajko naczynie zaroodporne, wytozone papierem do pieczenia,
1 szczypta mielonego anyzu wytozy¢é mase miesng, docisng¢ palcami i umiescic w
20g soku z cytryny rozgrzanym piekarniku. Czas zapiekania 40 minut w
25g przecieru pomidorowego temperaturze 200 stopni C. Przed podaniem posypac
50g ptatkéw owsianych posiekang natka pietruszki.

1 tyzeczka soli

V> tyzeczki pieprzu

200g soczewicy z puszki, odsgczonej
2 tyzki posiekanej natki pietruszki
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POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA POTRAWA
BEZMLECZNA BEZ DROZDZY BEZ ORZECHOW BET KUKURYDZY BEZ 50 BEZ CUKRU BEZ CUKRU DODANEGO BEZ TEUSZCTY TRANS
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