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Zapiekanka z kaszy jaglanej z kurczakiem

W % & 4 o (100)

@ 30 minut +

T@‘ 6 0sob i tatwy

383 kcal/l porcje (305 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
125.30 kcal 10.27¢
6.27% 20.54%

& Sktadniki

+ Mieso z piersikurczaka, bez skéry -
500g

+ Kasza jaglana sucha - 180g
= Papryka czerwona - 200g (sztuka)
= Porobrany - 60g

+ Kukurydza, konserwowa - 195g (13
tyzek stotowych)

- Mleko UHT, 2% ttuszczu - 460g (2
szklanki)

= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

= SerGouda, tarty- 100g (10 tyzek
stotowych)

+ Olejrzepakowy o obnizonejzawartosci

kwasu erukowego - 20g (2 tyzki
stotowe)

= Curry - 3g (tyzeczka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 5g
(10 szczypt)

+ Pieprz czamy - 3g (3 szczypty)

+ Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)

3 Weglowod.
11.92¢
4.41%

& Ttuszcze # Btonnik
446¢ 1.08¢
6.37% 4.32%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Mieso umyj, osusz i pokrdj na mniejsze kawatki. Dopraw do
smaku i wymieszajz olejem. Obsmaz na mocno rozgrzanejpatelnijuz
bez dodatku ttuszczu.

KROK 2: W tym czasie kasze przelejwrzatkiem na sitku, aby pozby¢ sie
ewentualnejgoryczki. Pora pokréjw talarki, a papryke w kostke.
Kukurydze osacz.

KROK 3: Mieso zdejmijz ognia. Dodajwarzywa i kasze, catos¢ doktadnie
wymieszajiprzetéz do zaroodpornego naczynia.

KROK 4: Mle ko wymieszajz jajkami. Dodajsolipieprz oraz ziota
prowansalskie do smaku. Zalejzapiekanke i wyrownajjej powierzchnie
tyzka tak, aby cata kasza byta namoczona. Naczynie przykryjiwtéz do
piekarnika nagrzanego do 180 st C. na okoto 45 minut.

KROK 5: Po 30-35 minutach sprawdz, czy kasza wchtoneta cate mleko -
jesdlitak, dolejjeszcze nieco wody lub mleka. Po 45 minutach zapiekanke
posyp startym serem iwstaw do piekarnika jeszcze na 5 minut, zeby ser
sie zapiekt.

*Przed podaniem mozesz posypac catos$¢ kietkami brokuta.

**Zapiekanka z kaszy jaglanejto propozycja w sam raz na kolacje. Robi
sie ja btyskawiczenie wiec wymaga matego naktadu pracy. Wartos¢
odzywcza zapiekanki jest bardzo wysoka i cenna. Kasza jaglana jako
jedyna, ma taksilny potencjat zasadotwdrczy, a takze jest cennym
zrédtem witamin z grupy B, cynku i magnezu.
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