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Satatka z jarmuzem i orzechami
ik i & ke (9)

T@‘ 4 osoby - tatwy

375 kcal/l porcje (221 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
169.52 kcal 340¢g 16.81¢ 11.11¢ 3.02¢
8.48% 6.8% 6.23% 15.87% 12.08%

& Sktadniki
- Kasza jeczmienna, peczak- 90g

= Sokburaczany "Barszczyk czerwony" -
240g

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Jarmuz - 300g (60 lisci)
- Cebula czerwona - 50g (V2 szt uki)
- Orzechy laskowe - 60g (4 tyzkistotowe)

+ Olejz orzechdw laskowych - 60g (4 tyzki
stotowe)

= Ocet balsamiczny - 6g (tyzka stotowa)
+ Miéd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

= Granat - 50g (V2 szt uki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze peczak optucz wwodzie, nastepnie przetdz do
nieduzego rondelka i dodajsoku buraczanego. Przykryj pokrywka i gotuj
na nieduzym ogniu do czasu, az wchtonie caty ptyn.

KROK 2: W miedzyczasie w czajniku zagotujduza ilos¢ goracejwody. Z
jarmuzu wykréjtodygi, pokrdjna mniejsze kawatki, przet6z do miskii
wsyp 1tyzeczke soli. Zalejgoraca woda, odczekaj 1 minute, nastepnie
odced? i btyskawicznie przelejzimna woda (dziekitemu jarmuz zachowa
zielony kolor). Na koniec osuszy¢ papierowym recznikiem i odstawic na
bok.

KROK 3: Czerwona cebule pokroi¢ w cienkie potksiezyce, orzechy mocno
podpraz na rozgrzanej, suchejpatelnia nastepnie posiekajna mniejsze

kawatki. W szklance wymieszajwszyst kie sktadnikisosu (olejz orzechéw
laskowych, ocet balsamiczny, midd pszczeli ptynny, s6l, pieprz).

KROK 4: Ugotowany peczek przetéz do miski, potacz z reszta
przygotowanych sktadnikdw i polej sosem. Na koniec obsyp pestkami
granatuipodawaj- dobrze smakuje zaréwno na goraco, jaki
nastepnego dnia na zimno.
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