Dietni brambory zapecené s porkem a

zampiony

Priprava

Na dno olejem vymazaného pekace
naskladame vrstvu brambor, nakrajenych na
koleCka, pfidame na kole¢ka nakrajeny porek
a cibuli. Mrazenou zeleninu a ocisténé, na
platky nakrajené Zampiony kratce povarime,
slijeme a pfidame do pekéace. Osolime,
opepfime. Na zeleninu polozime dalsi vrstvu
brambor, vSe zalijeme rozSlehanymi bilky s
mlékem a dame zapéct.

Tip k receptu

Kofenime libovolnym kofenim, vhodnym na
zeleninu.

Obtiznost:

Cas pripravy: 20min , Cas vareni: 30min
Celkovy ¢as: 50min , Porce: 4

911 kalorii , 26 g cukr(i, 30 g tuk(i ,34 ¢
bilkovin

Autor: barbora studena

Odkaz: https://srecepty.cz/dietni-brambory-
zapecene-s-porkem-a-zampiony

Ingredience

e 400 g brambor varenych ve slupce

e 400 g p6rku

e 200 g Zampionu

e 200 g mrazené zeleninové smeési s
paprikou

e 200 ml nizkotuéného mléka

e 4 bilky

e 60 g cibule

e 20 ml rostlinného oleje

o Spetka soli

o Spetka pepre

Kategorie

Obyé&ejny den, Ceska, Redukéni, Celorogné,
Finanéné nenaro¢né, Rychlovka, Stihla sleéna,
Hlavni chod
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