Zapliekany kalafior Z
pieczarkami

Zapiekany kalafior z pieczarkami -
kremowa rozkosz dla podniebienia

Delikatny kalafior w potgczeniu z aromatycznymi pieczarkami
tworzy kompozycje, ktéra =zachwyci nawet najbardziej
wymagajacych smakoszy. Ta prosta zapiekanka to doskonaty
pomyst na szybki obiad lub kolacje, gdy masz ochote na co$
pozywnego, a jednoczesnie lekkiego. Kremowy sos S$mietanowy z
nutg gatki muszkatotowej otula warzywa, a zapieczona warstwa
sera nadaje potrawie apetycznego wygladu i niepowtarzalnego
smaku.

Dla kogo?

Zapiekanka z kalafiora 1 pieczarek to idealna propozycja dla
wegetarian poszukujgcych sycgcego dania. Spodoba sie réwniez
rodzinom z dzie¢mi, ktdére niechetnie siegajg po warzywa — w
tej formie kalafior staje sie niezwykle apetyczny. To takze
Swietna opcja dla zabieganych osdb, ktdre cenig sobie proste i
szybkie w przygotowaniu positki o bogatym smaku.

Na jaka okazje?

Sprawdzi sie zaréwno jako codzienny obiad dla rodziny, jak i
elegancki dodatek do niedzielnego obiadu. Mozesz jg rowniez
zaserwowal podczas spotkania z przyjacidotmi jako czesd
wiekszego menu. Dzieki uniwersalnemu charakterowi doskonale
komponuje sie z roéznymi daniami gtdéwnymi lub moze stanowic
samodzielny positek.
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Czy wiesz, ze..

Kalafior to prawdziwa skarbnica witamin i mineratodow. Jest
bogaty w witamine C, K oraz potas. Pieczarki natomiast
dostarczaja cennego biatka roslinnego i witamin z grupy B.
Dzieki temu zapiekanka nie tylko rozpieszcza podniebienie, ale
réwniez dostarcza organizmowi wartosciowych skt*adnikdw
odzywczych.

Dla urozmaicenia

Podstawowy przepis mozesz modyfikowa¢ wedtug wtasnych
upodoban. Sprébuj doda¢ brokuty, marchewke lub cukinie.
Eksperymentuj z serami — feta lub mozzarella nadadzg potrawie
Srddziemnomorskiego charakteru. Mozesz tez wzbogacid
zapiekanke o kasze gryczang 1Llub makaron, tworzac
petnowartosciowy positek. Przed podaniem posyp sSwiezymi
ziotami — bazylig, kolendra lub tymiankiem.



