
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
160.77 kcal

8.04%

 Białko
2.89 g
5.78%

 Węglowod.
15.23 g
5.64%

 Tłuszcze
10.59 g
15.13%

 Błonnik
1.29 g
5.16%

GDA
8.04 %

Wartości odżywcze 318 kcal / 1 porcję (198 g)

(10)

10 minut +
czas
pieczenia i
gotowania
warzyw

2 osoby łatwy

Kasza jaglana z burakiem, jabłkiem i pestkami
dyni

 Składniki
Kasza jaglana sucha - 51g (1 ⅔ łyżki
st ołowej)

Burak - 100g (szt uka)

Jabłko - 150g

Dynia, pest ki - 30g (3 łyżki st ołowe)

Oliwa z oliwek - 40g (4 łyżki st ołowe)

Sok z cyt ryny - 12g (4 łyżeczki)

Miód pszczeli - 12g (łyżeczka)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Ugot uj kaszę jaglaną według wskazówek umieszczonych na
opakowaniu. Buraka dokładnie umyj, zawiń w folię i upiecz w nagrzanym
do 200 st . C piekarniku przez około 1,5 godziny. Pest ki dyni podpraż na
pat elni.

KROK 2: Jabłko i buraka pokrój w podobną, średniej wielkości kost kę i
przełóż do większej miski. Jabłko skrop lekko cyt ryną, by nie sciemniało.
Nast ępnie dodaj ugot owaną kasze, dodaj pest ki dyni i dobrze połącz
wszyst kie składniki

KROK 3: Zrób dressing: do miseczki dodaj oliwę z oliwek, sok z cyt ryny,
miód i sól. Wszyst ko dokładnie wymieszaj, by uzyst ać jednolit ą
konsyst encję sosu.

KROK 4: Na koniec polej sałat kę dressingiem i wymieszaj.

Smacznego!
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