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Marokanska satatka gryczana z prazonymi
orzechami

La &8 & &40

@ 45 minut

_/ tatwy

T@‘ 5 osoby

401 kcal/1 porcje (237 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
169.27 kcal 5.64¢ 28.10¢ 543¢g 426¢
8.46% 11.28% 10.41% 7.76% 17.04% 8.46%

#& Sktadniki

- Kasza gryczana niepalona, sucha - 300g
(1 2 szklanki)

+ Baktazan - 240g
= Papryka czerwona - 400g (2 szt uki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)
+ Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

+ Papryka stodka, wedzona - 6g (3
szczypty)

* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

= Morele suszone - 100g (10 sztuk)

- Migdaty, ptatki- 60g (6 tyzek stotowych)
- Natka pietruszkipeczek- 18g (peczek)

+ Kietki lucerny - 32g (4 tyzkistotowe)

& Sposéb przyrzadzenia
KROK 1: Nagrzej piekarnikdo 180 st. C.

KROK 2: Na wytozonej papierem do pieczenia potéz umytg i pokrojong w
Cwiartki czerwona papryke oraz pokrojonego w do$¢ spora kostke
baktazana. Skrop warzywa oliwg z oliwek, dodajsélipieprz oraz ziota
prowansalskie i wedzona papryke. Zadbaj, by warzywa réwnomiernie
wymieszaty sie z przyprawami.

KROK 3: Wstaw warzywa do nagrzanego piekarnika i piecz okoto 25-30
minut lub do momentu, az beda porzadnie zrumienione. Po tym czasie
wyjmijiostudz.

KROK 4: W miedzy czasie przeptucz kasze gryczang na sicie, a nastepnie
ugotujja wedtug przepisu zamieszczonejna opakowaniu produkt u.
Odcedz iostudz.

KROK 5: W miedzyczasie na suchej patelni podpraz ptatki migdatéw.
Suszone morele posiekajna drobne kawatki.

KROK 6: W duzej misce wymieszajostudzona kasze gryczang z
pieczonymiwarzywamioraz pozostatymisktadnikami. Dobrze
wymieszaj do potaczenia sie sktadnikow.
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