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Kremowa kasza jeczmienna z marchewka i
migdatami

i ok o oA e (2)

@ 50 minut T@‘Z osoby w tatwy

322 kcal/ 1 porcje (204 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
158.46 kcal 5.67¢g
7.92% 11.34%

® Sktadniki

+ Kasza jeczmienna, peczak- 90g

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
+ Imbirkorzeni - 5g

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

* Marchew - 70g

+ Skdrka z pomaraniczy - 5g (tyzeczka)
» Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)

- Migdaty, stupki- 15g

= Wywar warzywno-drobiowy - 200g
(szklanka)

+ Masto ekstra - 5g (tyzeczka)

& Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

20.24¢ 6.86¢ 237¢g
7.5% 9.8% 9.48% 7.92%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: W matym garnku rozgrzejolej, dodajimbiriczosnekipodsmazaj
na $rednim ogniu. Nastepnie dodajkasze jeczmienng ilekko
przemieszaj. Cato$¢ zalejbulionem i gotujdo miekkoscikaszy ok. 45
minut.

KROK 2: W potowie gotowania do kaszy dodaj pokrojong w drobna
kostke marchew. Przemieszaj

KROK 3: Gdy kasza bedzie juz zupetnie miekka zdejmijja z ognia i
wymieszajz tyzeczka masta. Gotowa przetdz na talerz i Posyp starta
skérka z pomarariczy, tymiankiem i ptat kami migdatowymi.

Smacznego!
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