Zapliekanka ziemniaczana z
warzywamli

Zapiekanka ziemniaczana z warzywamil
— prosty przepis na rodzinny obiad

Kremowa zapiekanka ziemniaczana z warzywami to doskonaty
pomyst na sycgcy obiad, ktory zadowoli cata rodzine. Delikatne
puree ziemniaczane stanowi idealng baze dla soczystych warzyw,
a catos¢ dopetniajg jajka, ktére podczas pieczenia tworza
apetyczny wierzch potrawy.

Dla kogo?

Ta zapiekanka to idealne rozwigzanie dla zabieganych rodzicoéw,
ktorzy szukajg prostego, ale petnowartosciowego dania. Dzieci
pokochajg kremowg konsystencje ziemniakdéw, a doros$li docenig
harmonie smakéw i aromatéw. To rowniez swietna propozycja dla
wegetarian poszukujgcych sycacych dan bez miesa.

Na jaka okazje?

Zapiekanka sprawdzi sie zardéwno na codzienny obiad, jak i na
nieformalng kolacje z przyjacidéimi. Mozesz ja przygotowal z
wyprzedzeniem i odgrzac¢ przed podaniem. To takze doskonaty
pomyst na wykorzystanie pozostatych w loddéwce warzyw, co czyni
ja praktycznym daniem ,zero waste”.

Czy wiesz, ze..

Ziemniaki, bedgce podstawg tej zapiekanki, to nie tylko Zroédto
weglowodandw, ale réwniez potasu i witaminy C. Potgczenie ich
z réznorodnymi warzywami sprawia, ze danie jest nie tylko
smaczne, ale i petne wartosci odzywczych. Dodatek musztardy
nie tylko wzbogaca smak, ale rdéwniez wspomaga trawienie.
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Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowa¢ z rdéznymi warzywami w zaleznosSci od
sezonu — latem dodaj cukinie i papryke, jesienig postaw na
dynie 1 marchewke. Dla bardziej wyrazistego smaku, posyp
zapiekanke przed podaniem Swiezymi ziotami lub startym serem.
Jesli nie jeste$S wegetarianinem, mozesz wzbogacic¢ danie o
podsmazone kawatki boczku lub kietbasy.
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