Zaplekane ziemnliaki Z
warzywamli

Zapiekane ziemniaki z warzywamli -
kolorowa uczta dla zmystow

Soczyste ziemniaki zapiekane z teczg warzyw to propozycja,
ktéra zachwyci nie tylko podniebienie, ale i oko! Delikatnie
ugotowane potéwki ziemniakéw stanowig baze dla kompozycji
stodkiej marchewki, zielonego groszku, chrupigcych szparagéw
oraz kolorowej papryki. Cato$¢ dopeinia szpinak dodajacy
potrawie nie tylko koloru, ale i cennych sktadnikéw
odzywczych. Zapiekane w 220 stopniach przez 30 minut pod
przykryciem, a nastepnie przez dodatkowe 10 minut bez
przykrycia, warzywa nabieraja intensywnego smaku i aromatu.
Zwienczeniem dania jest posypka z tartego parmezanu, ktéry
topi sie delikatnie na gorgcych warzywach, tworzac apetyczny,
ztocisty wierzch.

Dla kogo?

Ta kolorowa zapiekanka to idealna propozycja dla wegetarian
oraz o0séb poszukujgcych lekkiego, a jednoczesSnie sycgcego
dania. Bogactwo warzyw sprawia, ze jest to réwniez doskonaty
wybdér dla rodzin z dzie¢mi, ktdére niechetnie siegajg po
zielone sktadniki.

Na jaka okazje?

Zapiekane ziemniaki z warzywami sprawdzg sie zarowno jako
samodzielny obiad w ciggu tygodnia, jak i jako dodatek do dan
miesnych podczas rodzinnego obiadu. To takze sSwietna
propozycja na kolacje z przyjaciétmi — mozesz przygotowal ja
wczesniej i odgrzac¢ tuz przed podaniem.
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Czy wiesz, ze?

Potgczenie ziemniakdéw z kolorowymi warzywami to nie tylko
uczta dla podniebienia, ale réwniez bomba witaminowa. Szparagi
sg bogate w kwas foliowy, szpinak dostarcza zelaza, a papryka
jest jednym z najlepszych Zzrodet witaminy C.

Dla urozmaicenia

Mozesz wzbogaci¢ zapiekanke o ulubione zio*a - rozmaryn,
tymianek czy bazylie. Dla bardziej wyrazistego smaku dodaj
czosnek lub czerwong cebule. Jesli lubisz pikantne dania, nie
wahaj sie dodac¢ odrobiny chili.



