Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Satatka grecka z kasza jaglana
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@ 25 minut T@‘Z osoby W tatwy

573 kcal/l porcje (311 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
184.19 kcal 544¢
9.21% 10.88%

& Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 50g

» Ogodrek gruntowy - 35g (sztuka)

« Pomidor- 130g

= Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki)
+ Papryka zétta - 60g (V2 szt uki)

+ Cebula czerwona - 50g (V2 szt uki)

+ Oliwki czarne marynowane - 25g (10
sztuk)

+ SerFeta- 50g (porcja)
« Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)
+ Bazylia Swieza - 15g (3 gatazki)

= Orzechy nerkowca - 30g

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
10.03¢ 14.20¢ 151g
3.71% 20.29% 6.04%

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1. Ugotujkasze jaglana, wymieszajz bazyliowym pesto.

KROK 2. Pokréjogdrka, pomidora, kolorowa papryke w spora kostke (2
cmx 2 cm), cebule czerwong w cienkie pidrka, oliwki mozesz dodaéw
catoscilub przekréjwzdtuz na potowe. Fete pokrdjtakjak lubisz. My
pokroilismy w duze kawatki tak, by stopniowo sobie odtamywac i kruszy¢
serw ilosciach takich, jakich lubimy.

KROK 3. Wymieszajwszystkie warzywa z kasza, ser utdz na rancie
talerza lub jesli pokroite$ go w kostke, posyp nim satatke. Mozesz cato$é
posypac ziotami prowansalskimi.

Smacznego!

+ Oliwa z oliwek- 50g (5 tyzek stotowych)

- Parmezantarty - 24g (3 tyzki stotowe)
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