Lagal.att Proteinrik broccoligratang Nutrition Data

Ingredienser

500,0 gram Broccoli (SLV)

1,0 st Lok gul (SLV)

0,5 msk Rapsolja (SLV)

4,0 st Agg ratt (SLV)

500,0 gram KESO Cottage Cheese fett 4%
2,0 dl Vatten kranvatten (SLV)

1,0 msk Gronsaksfond

0,5 tsk Salt m. jod (SLV)

0,5 tsk Svartpeppar

2,0 msk Pesto m. basilika pinjendtter cashewnotter (SLV)
100,0 gram Ost hardost fett 10% (SLV)

Tillagningsinstruktioner

. Satt ugnen péa 225 grader.
. Hacka loken och dela broccolin i mindre bitar.
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3. Stek gronsakerna i oljan tills de mjuknar. Lagg i en ugnsfast form.

4. Blanda agg, keso, vatten, gronsaksfond, salt, peppar och pesto. Hall blandningen 6ver broccolin.
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. Stro 6ver ost och gratinera i ugnen ca 20 minuter eller tills gratdngen far fin farg.

VARIATION
Det gar bra att byta ut broccoli mot blomkal eller andra valfria gronsaker.

Recept: Ida Bjérnsund

Naring per
. . 14 E%
Naring per 100 g portion L
90 kcal 375,2 kcal 46 E%
9,0 g protein 37,6
protein Protein: 40 E%
Fett: 46 E%
4,6 g fett 19,3 g fett Kolhydrater: 14 E%
Alkohol: 0 E%
2,4 g kolhydrater 10¢g

kolhydrater



