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Zapiekanki to ten rodzaj dania, ktéry mozna komponowaé w dowolny sposéb. Zwykle kojarza nam sie z
dituga bagietka z pieczarkami, oprészona spora iloscia ciagnacego sera. To rekreacyjna przekaska,
najczesciej przygotowywana w piekarniku lub mikrofali, ale pyszne zapiekanki mozna przygotowac
réwniez na patelni.

Potrzebne sktadniki:

Pieczarka uprawna, swieza - 120 g (6 x sztuka)
Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)
Mozzarella light - 60 g (0.5 x sztuka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 3 g (0.5 x tyzka)

Czosnek granulowany - 2 g (2 x szczypta)
Pieprz czarny mielony - 1 g (1 x szczypta)
Ziota prowansalskie - 1 g (0.3 x tyzeczka)

S4l biata - 1 g (1 x szczypta)

Przygotowanie:
Pokrdj pieczarki i podsmaz na patelni na oliwie. Dopraw solg, pieprzem, czosnkiem. Skrop
cytryna. Gdy sie podsmazg przetdéz na pieczywo, dodaj na wierzch kawateczki porwane;j

mozzarelli. Nastepnie przetéz kromki na patelnie po smazeniu pieczarek i podpiekaj na matym
ogniu pod przykryciem, az ser zacznie sie rozpuszczad, a pieczywo zarumieni.

Makrosktadniki:

Kalorie: 429.4 / Biatko: 20.9 / Ttuszcze: 17.4 /| Weglowodany: 42.1 / Btonnik: 10.5.
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