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Kaszajaglanaz paprykowo-orzechowym pesto i
cukinig

La & 8 & & 4K

@ 30 minut

_/ tatwy

T@‘ 2 osoby

251 kcal/l porcje (317 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
79.24 kcal 2.00¢g
3.96% 4%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 51g (1 %5 tyzki
stotowej)

= Cukinia - 125g

- Papryka czerwona - 400g (2 szt uki)
+ Orzechy wtoskie - 16g (4 szt uki)

+ Bazylia Swieza - 10g (2 gatazki)

= Czosnekmaty - 3g (zabek)

= Sokz cytryny- 6g (2 tyzeczki)

= Rozmarynsuszony - 3g (tyzeczka)

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

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
9.62¢ 440¢ 154¢
3.56% 6.29% 6.16% 3.96 %

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglane przeptucz na sitku, a nastepnie ugotujwedtug
przepisu producenta zamieszczonego na opakowaniu.

KROK 2: Nagrzejpiekarnik do 180 st. C i piecz papryke do momentu, az
skérka lekko, ale rdwnomiernie zabarwisie na czarny kolor. Po tym
czasie przetoz jg do miski, przykryjiodstaw na okoto 10 minut.
Nastepnie obierz ja ostroznie ze skérki. Reszte Swiezejpapryki pokréjw
drobna kostke.

KROK 3: Do melaksera przetdz obrang papryke, orzechy wioskie, listki
Swiezejbazyli, czosnek, sokz cytryny oraz (opcjonalnie) Swiezy
rozmaryn. Wszystko doktadnie zmiksuj na gtadkie pesto, dopraw do
smaku.

KROK 4: Cukinie umyjipokréjw drobna kostke. Na patelnirozgrzejoliwe
z oliwekismaz cukinie okoto 2-3 minuty. Nastepnie dotéz kawatki
czerwonejpapryki. Dopraw sola, pieprzemioregano do smaku.

KROK 5: Ugotowana kasze jaglang wymieszajdoktadnie z pesto.
Nastepnie dodajusmazone kawatki paprykiicukinii. Mase przetoz na
talerze, a na koniec udekorujdanie posiekang $wieza bazylia.
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