Widok prosty

Wartosci odzywcze
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T@‘ 4 osoby - tatwy

286 kcal/l porcje (416 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
68.74 kcal 252¢ 1091¢ 1.96¢ 1.12¢
3.44% 5.04% 4.04% 2.8% 4.48%

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 180g

» Woda ciepta - 480g (2 szklanki)

« Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)
* Biatko jaja kurzego - 25g (sztuka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

» Pomidory w puszce - 240g (V2 puszki)

* Przecier pomidorowy - 300g (1 V4
szklanki)

+ Cebula - 60g (%5 sztuki)
+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)
- Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

- Natka pietruszkisiekana - 48g (8
tyzeczek)

+ Kurki- 250g (5 garsci)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana wyptucz iupraz w ronde ku. Nastepnie zalej2
szklankamiwody i posdl. Gotuj przez okoto 25 minut i odstaw do
wystudzenia.

KROK 2: Kurki doktadniejumyj i posiekaj, a nastepnie usmaz na oliwie z
solgizabkiem czosnku. Przestudz. Dodajduzg ilos¢ natki. Catosé
przetéz do ugotowanejwystudzonejkaszy, wbijjajo, dodajbiatko i
wymieszajreka. Z gotowejmasy uformuj pulpety.

KROK 3: W duzym rondlu rozgrzejoliwe, zeszklijcebule i czosnek, wlej
passate, pomidory pelati (pomidory rozgnie¢ ttuczkiem do ziemniakdw).
Dus przez kilka minut. Naste pnie wt6z do sosu pulpecikiidus po kilka
minut obracajgc na druga strone po 5 minutach. Mozesz posypac serem
np. parmezanem ilekko zapiec w piekarniku pod gdrna grzatka. Posyp
catos$¢ obficie natka.
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