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Satatka z kaszy gryczanej i botwinki

W ¥ A (8)

@ 35 minut

T@‘Z osoby - tatwy

536 kcal/l porcje (305 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
175.89 kcal 1.73¢g 24.20¢ 7.09¢ 4.02¢
8.79% 15.46% 8.96% 10.13% 16.08%

& Sktadniki

- Kasza gryczana sucha - 180g

+ Bocwina - 280g (peczek)

- SerFeta- 100g (2 porcje)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

» Koperekpeczek- 16g (peczek)

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 180 stopni. Buraczki umyj, odetnij korzonki
ipokrdjna ¢wiartki. Ut6z w naczyniu zaroodpornym, delikat nie posmaruj
oliwg i posyp sola. Piecz 20 minut.

KROK 2: Zagotujosolong wode iwsyp kasze. Gotujja wg przepisu
umieszczonego na opakowaniu. Botwinke drobno posiekaj, na patelni
rozgrzejkilka tyzek oliwy i podsmaz botwinke przez 3-5 minut, na sam
koniec dodajczosnekismaz mieszajac przez minute.

KROK 3: Ugotowang kasze wymieszajz podsmazong botwinka,
doprawi¢ do smaku sola i czarnym pieprzem. Na kazda porcje kaszy
utozy¢ upieczone buraczki, kilka kostek sera Fetaiwszystko posyp

(szczypta) koperkiem oraz skrop oliwg z oliwek.
- Pieprz czarny - 3g (3 szczypty) Smacznego!
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