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Afrykanska chakalaka z kaszg jaglana

W % 9 (10)

@ 45 minut

T@‘ 8 0sob * tatwy

216 kcal/1 porcje (349 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
61.93 kcal 346¢g
3.1% 6.92%

& Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 180g

- Cebula - 180g (2 Va szt uki)

+ Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

+ Kalafior- 500g

+ Papryka czerwona - 400g (2 szt uki)
= Papryka zielona - 280g (2 szt uki)

+ Papryka zétta - 120g (sztuka)

* Pomidor- 600g

* Cukinia - 300g

- Fasola biata, nasiona suche - 200g
- Curry - 6g (2 tyzeczki)

= Papryczka chili- 10g (V2 szt uki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
1346¢g 0.55¢ 2.83¢
4.99% 0.79% 11.32%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ugotujkasze jaglana, ktdrg potem wymieszajz gotowa
Chakalaka.

KROK 2: Kalafiora podzielna czesciiugotujw osolonejwodzie. Gdy
zmieknie, wyciagnij go z wody.

KROK 3: Na rozgrzanym oleju podsmaz cebule z czosnkiem. Kiedy sie
zeszkli, przerzu¢ do wiekszego garnka. Do cebuliiczosnku dodaj
papryke idus do momentu, az zmieknie.

KROK 4: Dodajdo garnka cukinie idalejdus, az bedzie miekka. Dorzu¢
gatazkikalafiora, fasole oraz pokorojne pomidory. Przypraw sola,
pieprzem, curryichillii dus jeszcze przez kilka minut.

KROK 5: Do $redniejwielko$ci naczynia, wsyp ugotowana kasze jaglana.
Nastepnie dodajChakalake.
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