Zapekany lilek se zeleninou a syrem

Priprava

Lilek nakrajime zhruba na 1,5 cm kolecka.
Osolime a nechame asi 20 minut vypotit.
Mezitim si spafime ve vrouci vodé raj¢ata a
oloupeme je. Papriku, cibulku a rajcata
nakrajime na kousky a osmazime na oleji.
Pfidame Sunku, ¢esnek a po chvili i keCup.
Osolime a okofenime bylinkovym kofenim.
Odstavime z ohné.

Kolecka lilku osusime papirovou utérkou a
kratce opeCeme na oleji. Poté naskladame
vedle sebe do zapékaci misky. Nemusime
vymazavat, lilek nasal dostatek oleje pfi
smazeni. Poklademe je pfipravenou
zeleninovou smési a zasypeme oblibenym

tvrdym syrem (klidné muaze byt i pikantnégjsi).

Vlozime do trouby vyhraté na 180 stupniti a
chvili zapékame (jen dokud se syr roztece).

Tip k receptu

Podavame nejlépe s celozrnnym pecivem.

Obtiznost:

Cas pripravy: 20min , Cas vareni: 20min
Celkovy €as: 40min , Porce: 2

211 kalorii ,6 g cukrt ,16 g tuki ,8 g
bilkovin

Autor: Jana Smidzi

Odkaz: https://srecepty.cz/zapekany-lilek-se-
zeleninou-a-syrem

Ingredience

1 lilek

o 2 stfedni rajCata

e 1 zelena paprika

e 1 jarni cibulka

e 2 lzice keCupu

e 50 g Sunky

e 2 lzice medvédiho ¢esneku
e Dbylinkové kofeni

o sul

e Olej

e 150 g tvrdého syru

Kategorie

Obydejny den, Ceska, Jaro, Finanéné
nenaro¢né, Zelenina, Pfedkrm
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