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» Kremowa kasza jeczmienna ze szpinakiem, jajkiem i pomidorowa salsg

jajkiem ipomidorowa salsa
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@ 60 minut T®13 0s6b _/ tatwy

Kremowa kasza jeczmienna ze szpinakiem,

Wartosci odzywcze 293 kcal 1 porcie (457 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
64.11 kcal 2.10¢g 76l1lg 2.69¢ 0.81¢g
3.21% 4.2% 2.82% 3.84% 3.24% 3.21%

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Kasza jeczmienna, peczak- 100g KROK 1: Do rondelka wlej wywar i zacznij go podgrzewac. Jaja ugotujna

pottwardo, ok. 5,5 minuty od zagotowania.
= Wywar warzywny - 600g (2 2 szklanki)

KROK 2: W tym czasie na gtebokiej patelni, na $rednim ogniu rozpusé

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa) masto z oliwa. Dodaj posiekang cebulke ilekko podsmaz do

+ Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki) . . ) .
jeczmienng, wymieszaj.

- Cebula - 50g (%5 szt uki)

zarumienienia. Dorzuc rozgnieciony zabek czosnku i sucha kasze

KROK 3: Zmniejsz ogieniizalejkasze winem. Mieszaj ok. 3-4 minuty az
+ Czosnekduzy - 5g (zabek) wino wyparuje a nastepnie wlewajpo 1 filizance goracego bulionu.
Powtarzajte czynno$é do momentu az kasza wchtonie caty ptyn, bedzie

+ Wino biate, pétwytrawne - 150g kremowa i aksamitna. Moze to potrwac ok. 40-50 minut.
(lampka)

KROK 4: Pod koniec gotowania wrzué na patelnie szpinakipozwdlmu
+ Szpinak Swiezy - 40g zwiednad. Dopraw sokiem z cytryny, sola i pieprzem. Gotowa kasze
wytdz natalerze anatejsamejpatelnilekko podsmaz pokrojone w

= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

- Pomidor - 300g szczypta cukru.

- Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

- Cukier - 3g (V2tyzeczki) Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.

kostke pomidory. Dorzuc suszony czosnek, dopraw sola, pieprzemi

KROK 5: Kasze jeczmienng podawaj z jajkiem i pomidorowa salsa.
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