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Kasza kuskus pieczona w papryce
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/
.‘1. @ 30 minut

T@‘Z osoby - tatwy

350 kcal/l porcje (466 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
75.16 kcal 264¢ 11.83¢ 3.01¢g 1.16¢
3.76% 5.28% 4.38% 4.3% 4.64%

& Sktadniki

- Papryka czerwona - 400g (2 szt uki)

- Wywar warzywny - 240g (szklanka)

- Kasza kuskus - 100g (V2 szklanki)

» Pomidor koktajlowy - 120g (6 sztuk)

* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe)

= Szczypiorek peczek- 40g (peczek)

= Natka pietruszkipeczek- 9g (V2 peczka)

= Curry - 3g (tyzeczka)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Papryki umyj, przekrdjna pét, oczys¢ z nasion. Potéz na blache
do pieczenia, skrop oliwg z oliwek, oprdsz solg o obnizonejzawartosci
soduis$wiezo mielonym pieprzem. Piecz wtemp. 190° okoto 15 minut.

KROK 2: Kasze zalejwrzacym bulionem i postaw po przykryciem, az
wsigknie ptyn.

KROK 3: Pomidorkiiziota doktadnie optucz iwysusz. Pomidorki przekrdj
na ¢wiartki, szczypiorekinatke posiekaj. Dodajdo kaszy, dopraw curryi
doktadnie wymieszaj.

KROK 4: Upieczone paprykinadziewajfarszem z kaszy iwtéz ponownie
do piekarnika na okoto 5-10 minut.

Smacznego!
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