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Leczo warzywne
W o A ki (12)

@ 40 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

181 kcal/l porcje (333 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
54.29 kcal 1.62¢ 584¢ 341¢g 1.53¢
2.71% 3.24% 2.16% 4.87% 6.12%

® Sktadniki

= Cukinia - 125¢g

» Papryka czerwona - 50g (V4 szt uki)
+ Papryka z6tta - 30g (v szt uki)

* Pomidor- 50g

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

+ Cebula - 30g (Y5 sztuki)

= Koncentrat pomidorowy, 30% - 15g
(tyzeczka)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

= Oregano - 3g (1 Y2tyzeczki)
+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)

+ Natka pietruszkisiekana - 12g (2
tyzeczki)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Cukinie doktadnie umyjipokréjw grube pétplasterki. Papryke
umyj, oczy$¢ i pokrdjw paski. Pomidora sparz, obierz ze skorkii pokréjw

kostke. Cebule poszatkuj.

KROK 2: Na gtebokiej patelnirozgrzejolejipodsmaz cebule, dodaj
papryke, pomidory i cukinie. Dus na matym ogniu, okoto 30 minut.

KROK 3: Potrawe dopraw koncentratem pomidorowym, przecisnietym
przez praske czosnkiem, oregano i papryka ostra. Posyp $wiezg natka

pietruszki
*Podawajz kasza, ryzem lub ziemniakami.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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