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Grzybowe kaszotto z marchewka i orzechami
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T@‘ 4 osoby - tatwy

268 kcal/l porcje (270 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
99.44 kcal 3.29¢ 12.23¢ 545¢ 2.15¢
4.97% 6.58% 4.53% 7.79% 8.6%

® Sktadniki

= Marchew - 120g

+ Cebula dymka - 40g (2 szt uki)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

= Orzechy laskowe - 45g (3 tyzkistotowe)
* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

* Pieczarki- 200g (10 sztuk)

* Kasza gryczana sucha - 140g

- Wywar warzywny - 480g (2 szklanki)

- Tymianeksuszony - 1g (V2tyzeczki)

» Oregano - 1g (2tyzeczki)

+ Natka pietruszkipeczek- 18g (peczek)
+ Sélbiata - 1.5g (3 szczypty)

= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Marchew i pieczarki obierz i pokdj na talarki. W sporym garnku
rozgrzejoliwe z oliwekiprzesmaz drobno posiekang dymke. Dodaj
rozgnieciony zabek czosnku i marchew i podsmazaj kilka minut.
Nastepnie dodaj pieczarkiismaz do momentu az zmigkna. Dopraw sola.

KROK 2: Do warzyw wsyp kasze gryczana, dodajoregano itymianek.
Nastepnie wlej chochle goracego bulionu i doktadnie wymieszaj catosc.
Powtarzajte czynno$é do momentu, az kasza wchtonie caty ptyn.
Dopraw wg uznania. W miedzyczasie drobno posiekaj pietruszke i
orzechy laskowe.

KROK 3: Przygotowane kaszotto wytz na talerz i posyp natka
pietruszkiiorzechami.
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