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Tabbouleh z kaszg gryczana
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, @ 30 minut T®13 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 199 kcal /1 porce (206 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
96.65 kcal 3.14¢ 17.34¢ 237¢ 211¢g
4.83% 6.28% 6.42% 3.39% 8.44%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Kasza gryczana sucha - 120g KROK 1: Kasze gryczana ugotujdo miekkoSci wg przepisu na

opakowaniu. Przetéz natalerz, rozmieszajizostaw do ostudzenia.
» Pomidor koktajlowy - 200g (10 szt uk)

KROK 2: Drobno posiekaj pietruszke i dymke, ogdrka pokrojw kostke a
pomidorki pokrdjw ¢wiartki. Do miseczki przetdz oliwe, wyciénijsok z
cytryny, dodaj2 rozgniecione zabki czosnku i posiekana miete.

» Ogodrek gruntowy - 140g (4 szt uki)

+ Cebula dymka - 40g (2 szt uki)

KROK 3: Ostudzong kasze gryczang wymieszajz pozostatymi

+ Mieta Swieza - 5g (gatazka
¢ g lgatazla) sktadnikamiipolej przygotowanym sosem. Podawaj schtodzone.

+ Cytryna - 80g (8 plastrow)

Smacznego!
» Czosnekduzy - 5g (zabek)
- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

- Natka pietruszkipeczek- 18g (peczek)
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