Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
68.30 kcal 295¢
3.42% 5.9%

® Sktadniki

* Kasza jaglana sucha - 90g

- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

- Cebula dymka - 80g (4 szt uki)

* Pieczarki- 300g (15 sztuk)

= Rozmarynsuszony - 6g (2 tyzeczki)

= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

= Sos sojowy - 15g (3 tyzeczki)

= Wywar warzywny - 300g (1 ¥ szklanki)

+ Skrobia kukurydziana - 5g (2tyzki

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
1151¢g 2.16¢ 190¢g
4.26% 3.09% 7.6%
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T@‘Z osoby - tatwy

295 kcal/l porcje (432 g)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglang przesyp do garnka i podpraz jg lekko na Srednim
ogniu. Nastepnie dodajszklanke wody iszczypte soliidoprowadz do
wrzenia. Zmniejsz ogieri do minimum, przykryj pokrywka i got uj ok. 15-20
minut az kasza wchtonie cata wode. Ugotowana kasze przemieszaji
odstaw na kilka minut.

KROK 2: Na patelnirozgrzejoliwe i podsmaz posiekana dymke iczosnek.
Nastepnie dodajpokrojone pieczarkiismaz ok. 12-15 minut. Dopraw
rozmarynem, sosem sojowym i podsmazajjeszcze kilka minut.

KROK 3: W miseczce wymieszaj goracy wywar i odrobine skrobi
kukurydzianej. Zalej nim pieczarki, dodaj pokrojony drobno jarmuz i gotuj
kilka minut az cato$¢ lekko zgestnieje. Dopraw solg i pieprzem.

KROK 4: Kasze jaglang wytdz na talerz i polejgoracym sosem

. grzybowym.
stotowej)
. . Smacznego!
= Jarmuz - 40g (8 lisci)
* Pieprz czarny - 5g (5 szczypt)
+ Sélbiata - 3g (6 szczypt)
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