
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
54.29 kcal

2.71%

 Białko
1.62 g
3.24%

 Węglowod.
5.84 g
2.16%

 Tłuszcze
3.41 g
4.87%

 Błonnik
1.53 g
6.12%

GDA
2.71 %

Wartości odżywcze 181 kcal / 1 porcję (333 g)

(12)

40 minut 1 osoba łatwy

Leczo warzywne

 Składniki
Cukinia - 125g

Papryka czerwona - 50g (¼ szt uki)

Papryka żółt a - 30g (¼ szt uki)

Pomidor - 50g

Czosnek duży - 5g (ząbek)

Cebula - 30g (⅓ szt uki)

Koncent rat  pomidorowy, 30% - 15g
(łyżeczka)

Olej rzepakowy uniwersalny - 10g (łyżka
st ołowa)

Oregano - 3g (1 ½ łyżeczki)

Papryka ost ra mielona - 3g (łyżeczka)

Nat ka piet ruszki siekana - 12g (2
łyżeczki)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Cukinię dokładnie umyj i pokrój w grube półplast erki. Paprykę
umyj, oczyść i pokrój w paski. Pomidora sparz, obierz ze skórki i pokrój w
kost kę. Cebulę poszat kuj.

KROK 2: Na głębokiej pat elni rozgrzej olej i podsmaż cebulę, dodaj
paprykę, pomidory i cukinię. Duś na małym ogniu, około 30 minut .

KROK 3: Pot rawę dopraw koncent rat em pomidorowym, przeciśnięt ym
przez praskę czosnkiem, oregano i papryką ost rą. Posyp świeżą nat ką
piet ruszki

*Podawaj z kaszą, ryżem lub ziemniakami.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Leczo warzywne

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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