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Pasztet fasolowo-warzywny z kaszg gryczana i
suszonymi sliwkami
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196 kcal/ 1 porcje (80 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
244.03 kcal 11.74¢ 4458¢ 6.05¢ 94T7¢
12.2% 23.48% 16.51% 8.64% 37.88% 12.2%

® Sktadniki

» Pietruszka, korzen - 60g
« Seler korzeniowy - 80g

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

- Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
+ Oliwa z oliwek - 30g (3 tyzki stotowe)

= Kasza gryczana niepalona, sucha - 100g
(V2 szklanki)

+ Fasola biata, nasiona suche - 250g

+ Sos sojowy bezglutenowy - 20g (2 tyzki
stotowe)

+ Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

* Majeranekotarty, suszony - 3g
(tyzeczka)

+ Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)

+ Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki

- Sliwki z pestka, suszone - 60g

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Umyta i obrang pietruszke oraz selera pokréjna mniejsze
kawatki. Uktadaj je na blaszce wytozonejpapierem do pieczenia.
Nastepnie posyp warzywa sola, pieprzem, a takze skrop delikatnie
olejem i wymieszaj cato$¢ doktadnie tak, by warzywa byty rbwnomie rnie
nim otoczone.

KROK 2: Wstaw je do nagrzanego do 200 st. C piekarnika i piecz ok. 30-
40 min. Warzywa powinny by¢ miekkie. Po tym czasie upieczone
warzywa przetdz natalerz iostudz.

KROK 3: W miedzyczasie ugotujkasze gryczana, wedtug przepisu
producenta zamieszczonego na opakowaniu produktu, na sypko. Po
ugotowaniu lekko ja przestudz.

KROK 4: Biata fasole namocz dzien wczesniej, wylejwode z moczenia,
wlej nowa, a nastepnie ugotujfasole do miekkosci (0k.60-70 minut).

KROK 5: Wszystkie pozostate sktadniki przet6z do duzejmiskii
doktadnie zmiksuj, moga zostacc¢ drobne, wyczuwalne kawatki. Na koniec
wmieszajsuszone $liwki.

KROK 6: Przetdz mase do keksdwki wytozonej papierem do pieczenia.
Piecz w 180 st C. przez ok. 40 min.

*Najle piej smakuje schtodzony cata noc w lod6wece.

**Wierzch przed pieczeniem mozesz ozdobic jeszcze suszonymi
$liwkami.

Smacznego!
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