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Wege-smalec jaglany ze skwarkami
L. 8.8 & & 40

T@‘ 4 osoby - tatwy

341 kcal/l porcje (147 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
232.94 kcal 6.36¢
11.65% 12.72%

& Sktadniki

- Kasza gryczana sucha - 180g

- Papryka stodka mielona - 1.5g (V2
tyzeczki)

+ Papryka ostra mielona - 1.5g (V2
tyzeczki)

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
+ Sélbiata - 1g (2 szczypty)

- Pieprz czarny - 6g (6 szczypt)

+ Kasza jaglana sucha - 90g

= Jabtko - 150g

+ Cebula- 100g (1 V4 sztuki)

» Lis¢ laurowy - 2g (4 szt uki)

= Cukier brazowy - 5g (tyzeczka)

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

-+ Majeranekotarty, suszony - 12g (4
tyzeczki)

» Sélbiata - 1g (2 szczypty)

* Pieprz czarny - 6g (6 szczypt)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
39.96¢ 6.93¢ 3.65¢
14.8% 9.9% 14.6% 11.65%

& Sposob przyrzadzenia
SKWARKI Z KASZY GRYCZANEJ:

KROK 1: Kasze gryczang ugotujzgodnie z przepisem producenta na
opakowaniu. Zakoncz gotowanie ok. 5 minut przed planem (kasza
powinna by¢ lekko niedogotowana, chrupiaca, nalezy unikac jej
rozgotowania),

KROK 2: Ugotowana kasze wymieszajz oliwg z oliwek, dopraw do smaku
wedzona papryka, pieprzem oraz sola.

KROK 3: Piekarnik nagrzejdo 180 st. C. Blaszke piekarnika wyt6z
papierem do pieczenia. Nastepnie rozsyp na niej przyprawiong kasze i
piecz okoto 15-20 minut, do momentu az kasza wyschnie izrobi sie
chrupka. Warto co kilka minut zajrze¢ do piekarnika i przemieszac kasze
drewniang szpatutka. Upieczona, chrupka kasze przestudz i przesyp do
stoiczka.

WEGE-SMALEC JAGLANY:

KROK 1: Kasze jaglana doktadnie przeptucz pod biezaca woda.
Nastepnie zalejja zimna woda (wody ma by¢ 2 razy wiecejniz kaszy),
doprowadz do wrzenia i gotuj przez 5 minut na matym ogniu. Po tym
czasie kasze zdejmijz ognia, przykryjrondelek pokrywka i pozostaw do
czasu, az kasza rozmieknie i wchtonie cata wode.

KROK 2: Cebule posiekajw dos$¢ drobna kosteczke, jabtko obierz ze
skérkiitakze pokroi¢ w kostke. Na patelnie wylej dwie tyzkioliwy i ze szklij
na niej cebule, a dodac jabtko. Mozna podlaé niewielka iloScig wody, by
jabtko szybciejsie rozpadto. Dodaj cukier trzcinowy oraz przyprawy -
listki laurowe, ziele angielskie, jatowiec, oraz majeranek. Mase praz na
patelni przez okoto 10-12 minut, odparowad wode.

KROK 3: Ugotowana kasze jaglana doktadnie zblenduj na gtadka mase. Z
patelniusun listki laurowe, ziele angielskie ijagody jatowca, cebulke z
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jabtkiem dodaj do kaszy jaglanej. Dosyp réwniez przygotowane
wezesniejskwarkiz kaszy gryczane;.

KROK 4: Cato$¢ dopraw do smaku solg i pieprzem, delikat nie wymieszaj.
Odstaw do przestudzenia, smalec przetéz do stoiczka i przechowujw
lodéwce (smalec stezeje ibedzie idealnie sie rozsmarowywat na
kanapkach).

*Swietnie smakuje z dobrejjako$ci ogdrkiem kwaszonym.
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