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Zapiekanka z kaszy gryczanej
ik i A ke (7)

@ 50 minut

T@‘Z osoby - tatwy

218 kcal/1 porcje (218 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
99.99 kcal 9.31¢g 12.79¢ 1.96¢ 1.64¢
5% 18.62% 4.74% 2.8% 6.56%

® Sktadniki

- Kasza gryczana sucha - 50g

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory -
100g

= Pieczarki- 100g (5 sztuk)

+ Roszponka - 50g (garsé)

= Marchew - 40g

- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

- Przecier pomidorowy - 15g (V4 szklanki)
» Pomidor suszony - 21g (3 szt uki)

= Oregano - 2g (tyzeczka)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze ugotujw lekko osolonejwodzie, odced? iodstaw do
ostygniecia.

KROK 2: Kurczaka zmiellub pokrdjw drobna kostke, dopraw odrobing
soli, oregano oraz Swiezo zmielonym pieprzemipodsmaz.

KROK 3: Mieso potacz w misce z ugotowana kasza, a nastepnie dodaj
pokrojone w kostke pieczarki, lekko rozdrobniong roszponke i marchew
utartag na duzych oczkach.

KROK 4: W kubeczku roztrzep jajko z przecierem pomidorowym,
zmiazdzonym zgbkiem czosnku i suszonymi pomidorami, wlejdo reszty
sktadnikdw, wymieszaj doktadnie i przetdz catosé do naczynia
zaroodpornego.

KROK 5: Piecz w 180 st. C okoto 25 minut, ostat nie 5 minut przy
wtaczonym termoobiegu.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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