Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Pasta z ciecierzyca i jarmuzem z nuta nerkowcéw

Pasta z ciecierzycaijarmuzem z nutg
nerkowcow
L. 4.8 & & 40

@ 15 minut T®14 osoby w tatwy

319 kcal/l porcje (140 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

228.66 kcal 7.06¢g
11.43% 14.12%

® Sktadniki

« Ciecierzyca z puszki- 340g (2 szklanki)
= Orzechy nerkowca - 80g

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

= Sokz cytryny- 24g (8tyzeczek)

+ Jarmuz - 40g (8 lisci)

- Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)

- Sos sojowy bezglutenowy - 10g (tyzka
stotowa)

* Woda mineralna niegazowana - 20g (2

sz klanki)
+ Sélbiata - 1g (2 szczypty)
- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

- Papryka ostra mielona - 6g (2 tyzeczki)

15.35¢ 1557 ¢ 111g
5.69% 22.24% 4.44% 11.43%

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Na rozgrzanej patelni podpraz orzechy nerkowca.

KROK 2: LiScie jarmuzu doktadnie umyjiusun twarde, grupe todyzkiod
liSci. Same liScie przetdz do miseczkiizalejje wrzatkiem, a nastepnie
przelejje zimng woda.

KROK 3: Przet6z wszystkie sktadniki do misy blendera kielichowego, a
nastepnie zmiksujje na jednolita mase. Kontroluj konsystencje pasty za
pomoca dodawanejstopniowo wody. Paste dopraw do smaku wedtug
uznania.
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