
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
209.38 kcal

10.47%

 Białko
7.00 g

14%

 Węglowod.
29.54 g
10.94%

 Tłuszcze
7.49 g
10.7%

 Błonnik
1.25 g

5%

GDA
10.47 %

Wartości odżywcze 320 kcal / 1 porcję (153 g)

(13)

40 minut 4 osoby łatwy

Śródziemnomorska sałatka jaglana

 Składniki
Kasza jaglana sucha - 120g

Ciecierzyca z puszki - 170g (szklanka)

Nat ka piet ruszki pęczek - 36g (2 pęczki)

Pomidor suszony - 105g (15 szt uk)

Oliwki czarne marynowane - 50g (20
szt uk)

Serek kozi - 80g (4 łyżki st ołowe)

Oliwa z oliwek - 20g (2 łyżki st ołowe)

Muszt arda francuska - 10g (½ łyżki
st ołowej)

Sok z cyt ryny - 12g (4 łyżeczki)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

Pieprz czarny - 4g (4 szczypt y)

Zioła prowansalskie - 3g (łyżeczka)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Uprzednio podprażoną kaszę jaglaną zalej dwukrot nie większą
ilością wody i ugot uj na sypko, zgodnie z inst rukcją producent a
zamieszczoną na opakowaniu produkt u.

KROK 2: W małej miseczce zalej wrząt kiem pomidory suszone. Odst aw
na 10 minut . Po t ym czasie odsącz.

KROK 3: W dużej misce połącz ze sobą ost udzoną kaszę jaglaną,
przepłukaną z zalewy ciecierzycę z puszki, pokrojone w kost kę
pomidory, oliwki, posiekaną nat kę piet ruszki oraz pokruszony kozi ser.
Wszyst ko dokładnie wymieszaj.

KROK 4: W małej miseczce wymieszaj sok z cyt ryny, oliwę z oliwek,
muszt ardę, sól, pieprz i zioła prowansalskie. Nast ępnie polej mieszanką
przygot owaną sałat kę. Wszyst ko dokładnie wymieszaj.

Smacznego!
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na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie
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