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Jaglane stir-fry warzywne
L. 8.8 & & 40

I. ®3Sminut T®14osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 485 kcal 1 porcie (385 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
125.77 kcal 439¢ 19.00¢ 447¢g 267¢g
6.29% 8.78% 7.04% 6.39% 10.68%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 180g KROK 1: Umyj doktadnie i osusz wszystkie warzywa. Pokdjczerwong
papryke w pétplasterki, satate pak choiw grube paski, a nastepnie
jeszcze w potdéwki. Marchew pokrdjw plasterki (mozesz to zrobi¢
ozdobnym nozem). Cebule pokrdjw pidrka. Brokuty podzielna drobne
rozyczki.

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2

tyzkistotowe) KROK 2: Uprzednio podprazona kasze jaglana zalej dwukrot nie wieksza

ilo$cig wody, dodajszczypte soliigotujna wolnym ogniu przez okoto 20

+ Cebula - 80g (sztuka
gl ) minut, do momentu, az kasza wchtonie caty ptyn.

= Brokuty - 500
g & KROK 3: W miedzyczasie, rozgrzejolejw do$¢ duzym woku. Wrzué do

- Marchew - 90g niego cebule ismaz 2-3 minuty, ciagle mieszajac. Nastepnie dodaj
brokuty i marchew i smaz kolejne 2 minuty. Dodaj satate pak choi,
* Satata pakchoi- 80g czerwong papryke, groszekzielony i orzechy nerowca. Smaz, ciagle

mieszajac przez okoto 4-5 minut.
= Papryka czerwona - 200g (sztuka)

KROK 4: Przygotujsos a'la teriyaki: wymieszajw miseczce tarty imbir,

* Groszekzielony, mrozony - 180g przeciéniety przez praske czosnek, sos sojowy, ocet balsamiczny i midd.

* Orzechy nerkowca - 70g KROK 5: Gdy warzywa beda juz miekkie, dodaj do nich ugotowana kasze
- Imbir korzeri - 5g jaglana oraz przygotowany sos teriyakiicato$¢ smaz jeszcze okoto 2
minut ciagle mieszajac.

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)
KROK 6: Gotowe danie naktadaj do eleganckich miseczek.

= Sos sojowy bezglutenowy - 30g (3 tyzki

[
stotowe) Smacznego!

= Ocet balsamiczny - 24g (4 tyzki stotowe)

+ Miéd pszczeli- 72g (6 tyzeczek)
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