Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Pasta kanapkowa z kasza jaglana i makrela
LA 8.8 & & 46

@ 25 minut T®14 osoby W tatwy

158 kcal/l porcje (122 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
129.05 kcal 7.18¢g 17.28¢ 3.90¢g 111g
6.45% 14.36% 6.4% 5.57% 4.44%

& Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 90g
- Makrela, wedzona - 100g (%5 szt uki)
= Pomidory w puszce - 240g (2 puszki)

+ S6lo obnizonejzawartos$cisodu - 1.5g
(3 szczypty)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)
= Ketchup - 32g (4 tyzeczki)

- Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglang przeptucz na durszlaku zimna woda. W garnku
zagotujwode z odrobing soliidodajkasze, a nastepnie gotujja na
matym ogniu, az catkowicie wchtonie wode.

KROK 2: Ugotowana kasze lekko przestudz, dodajdo niejrozdrobnione
mieso z makreliwraz z sosem pomidorowym i kawatkami pomioréw z
puszki, dodajréwniez ketchup i cato$¢ doktadnie zblenduj.

KROK 3: Paste dopraw do smaku ziotami prowansalskimi, pieprzem oraz
solgischtédz wloddwce.

Smacznego!
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