
Овощная запеканка

На 850 г
Калории
366

Белки
38.9

Жиры
10.4

Углеводы
28.2

На 100 г
Калории
43.1

Белки
4.6

Жиры
1.2

Углеводы
3.3

Ингредиенты

Молоко  150 граммов
Яйцо вареное белок  180 граммов
Брокколи замороженная  100 граммов
Цветная капуста  100 граммов
Фасоль (стручок)  150 граммов
Сыр  20 граммов
Вешенки  150 граммов

Процент потерь по массе: 15 %

Описание

Разбираем на соцветия брокколи и цветную капусту, нарезаем шампиньоны пластинами, добавляем зеленую фасоль. Смазываем жаропрочную
форму маслом и пересыпаем в нее овощи с грибами. Заливаем их смесью из яиц, молока, щепотки соли и перца. Сверху выкладываем тертый
сыр и отправляем форму в разогретую до 180 °C духовку на 40 минут. Даем запеканке остыть и разрезаем на порции.
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