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Pomidor faszerowany kasza jaglana i warzywami
L &8 & & 40

@ 30 minut

T@‘Z osoby - tatwy

342 kcal/l porcje (339 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
101.02 kcal 277g
5.05% 5.54%

& Sktadniki

= Pomidor- 300g

- Kasza jaglana sucha - 90g

+ Cukinia - 125¢g

= Cebula-90g (1 Vs sztuki)

= Pomidor suszony - 42g (6 sztuk)
= Czosnekduzy- 5g (zabek)

= Oregano - 2g (tyzeczka)

* Kurkuma- 1g

- Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

+ Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
15.96¢ 3.51¢g 147¢
5.91% 5.01% 5.88%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Pomidory doktadnie umyj, osusz iodetnijza pomoca ostrego
noza cze$é gorna (najlepiejz zielona szyputka). Wydryluj gniazdo
nasienne iusun wszystkie pestki, a pozostata cze$¢ przetéz do miski.

KROK 2: Umyjiosusz cukinie. Pokrdjja w bardzo drobna kosteczke,
uprzednio usungwsze catkowicie pestki (do przepisu potrzebujemy
jedynie migzsz). Wsyp do miskiizamarynujja w oliwie i przyprawach.
Dopraw pieprzem do smaku.

KROK 3: Na patelnirozgrzejtyzke oleju, a nastepnie podsmaz na nim
cukinie przez okoto 2-3 minuty. Po tym czasie dodaj pokrojony miazsz z
pomidora, suszone pomidory oraz drobno pokrojong cebulke. Na sam
koniec dotdz przeciéniety przez praske czosnek.

KROK 4: Do warzyw dodaj kasze jaglana, wymiesza i poddus cata mase
okoto 2-3 minuty. Przet4z ja do miseczki.

KROK 5: Napetniaj wydrylowane pomidory przygotowanym farszem,
przykryj odcietym poprzednio wierzchem iwstaw do nagrzanego do
180 st. C piekarnika na okoto 15-20 minut.
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