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Pasta z ciecierzycy
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536 kcal/l porcje (464 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
115.57 kcal 3.78¢
5.78% 7.56%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

» Ciecierzyca z puszki- 170g (szklanka)
= Papryka czerwona - 200g (sztuka)

= Pomidor suszony woleju - 80g (4
plastry)

+ Czosnekmaty - 3g (zabek)
- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
» Sélbiata - 0.5g (szczypta)

+ Pieprz biaty - 0.5g (szczypta)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
1381¢ 5.95¢ 195¢
5.11% 8.5% 7.8%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ciecierzyce odsacz z zalewy i wrzu¢ do miski. Papryke umyji
podpiecz w piekarniku nagrzanym do 200°C przez okoto 20 minut.

KROK 2: Obierz upieczong papryke i migzsz przetdz do miskiz
ciecierzyca. Dodajpomidory, czosnek, oliwe z oliwek (mozesz
wykorzystac zalewe z pomidoréw), cato$é zmiksuj na jednolita mase.
Dopraw do smaku solg i pieprzem.

*Podawaj jako dodatek do kanapek.

Smacznego!
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