Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
179.22 kcal 517¢ 23.27¢ 8.69¢ 349¢g
8.96% 10.34% 8.62% 12.41% 13.96%

& Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 180g

- Curry - 1.5g (V2tyzeczki)

+ Imbirkorzen - 5g

+ Jarmuz - 200g (40 lisci)

« Brukselka - 100g

» Pomarancza - 50g

* Dynia - 150g

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

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

« Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

+ Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)
= Orzechy laskowe - 15g (tyzka stotowa)
* Dynia, pestki- 10g (tyzka stotowa)

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

= Tahini- 12g (tyzka stotowa)

= Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)
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T@‘ 4 osoby - tatwy

354 kcal/l porcje (198 g)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Poprzednio podprazong w ronde lku kasze ugotujz dodatkiem
szczypty przyprawy curry oraz plasterkiem imbiru.

KROK 2: Piekarnik nagrzejdo temp. 200 st. C i upiecz pokrojona w kostke
dynie. Przed upieczeniem skrop ja delikat nie oliwa z oliwekiposyp sola,
pieprzem, ziotami prowansalskimi oraz stodka, mielona papryka. Piecz
0k 15-20 minut (lub do miekkosci) i odstaw do wystygniecia.

KROK 3: Jarmuz (mozna zastapi¢ szpinakiem) umyj bardzo doktadnie i
wyt nij z nich gruba cze$¢ todygi. Reszte podziel na drobne listki, wtéz do
miseczkiwraz z obrana z zewnetrznych lici brukselka i zalejwrzatkiem z
dodatkiem 2 plasterkéw pomaranczy na ok. 3-4 minuty.

KROK 4: Wymieszajwszyst kie sktadniki dressingu: oliwe z oliwek, tahini,
sokz cytryny, miéd, séli posmakuj. Dopraw go wedtug uznania.

KROK 5: Satat ke serwujz ugotowana kasza jaglana, skropiona
dressingiem i uprazonymi na suchej patelni orzechamilaskowymioraz
pestkamidyni.

Smacznego!
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+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)
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