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Kaszajeczmienna z cieciorka, fasolka
szparagowa i rzezucha

La &8 & &40

@ 20 minut

T@‘Z osoby *f $redni

482 kcal/ 1 porcje (279 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
172.64 kcal 446¢ 31.21¢ 493¢g 3.88¢
8.63% 8.92% 11.56% 7.04% 15.52% 8.63%

#& Sktadniki

- Kasza jeczmienna pertowa sucha - 180g
- Ciecierzyca z puszki- 85g (V2 szklanki)

+ Fasolka szparagowa zielona, gotowana
- 250g

= Curry - 3g (tyzeczka)

+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
- Czosnekduzy- 5g (zabek)

» Rzezucha- 10g

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

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

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ciecierzyce namocz na noc. Nastepnego dnia ugotujja do
miekkos$ciwedtug przepisu zataczonego na opakowaniu (okoto 1 godz).
Odced? i doktadnie wystudz.

KROK 2: Kasze jeczmienna ugotujwedtug przepisu producenta
zamieszczonego na opakowaniu.

KROK 3: Na patelnirozgrzejoliwe z oliwek. Zeszlijposiekany drobno
czosnek, a nastepnie pokrojong na kawatkifasolke i smaz kilka minut
mieszajac.

KROK 4: Dodaj cieciorke, kasze jeczmienng i przyprawy, zmniejsz ogien i
smaz jeszcze okoto 10 minut. Na koniec posyp cato$c rzezucha.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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