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Kasza gryczana z grillowang brzoskwinia i
orzechami
La 8.8 & & 4K

: @ 25 minut T®14 osoby _/ tatwy

Wartosci odzywcze 270 kcal 1 porce (300 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
90.14 kcal 2.72¢g 12.09¢ 462¢ 1.89¢
4.51% 5.44% 4.48% 6.6% 7.56% 4.51%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Kasza gryczana sucha - 120g KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 st. C. Umyjwszystkie warzywa, $wieza

miete doktadnie osusz. Papryczke chilidrobno posiekaj.
= Brzoskwinia w syropie - 120g

KROK 2: Kasze gryczang ugotujw wywarze warzywnym wedtug

+ Cebula czerwona - 100g (sztuka) wskazéwek producenta zamieszczonych na opakowaniu produkt u.

+ Orzechy laskowe - 40g (2 %5 tyzki
stotowej)

KROK 3: Czerwonga cebule obierz i pokrdjw dosé cienkie pidrka. Brokuta
podzielna drobne rézyczki.

+ Brokuty - 200g KROK 4: Brokuta, pokrojona cebule i orzechy laskowe przetéz na

wytozong papierem blaszke do pieczenia. Skrop catos¢ tyzka oliwy z

= Papryczka chili- 10g (V2 szt uki) ’ . . )
oliwek oraz szczypta soli. Wymieszaj. Blaszke wstaw do nagrzanego

- Wywar warzywny - 480g (2 szklanki) piekarnika i piecz okoto 10-15 minut.

- Mieta $wieza - 5g (gatazka) KROK 5: Brzoskwinie odsacz z zalewy i pokrdj kazda jej potdwke na 3
czesci. W $rednim rondelku rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek, nast e pnie

* Limonka - 100g (sztuka) dodaj pokrojone brzoskwinie. Podsmazajje przez okoto 5 minut,

mieszajac od czasu do czasu tak, by kazda strona byta rbwnomiernie

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 0.5g przyrumieniona

(szczypta)

KROK 6: Do duzego garnka przet6z ostudzong kasze gryczang. Dodajdo
niej chiliimiete, a takze upieczone orzechy z cebulg i brokutem.
Nastepnie dodajsokz potowy limonki, przyprawy i pieprz. Wszystko
dobrze wymieszaj.

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
KROK 7: Przet6z danie na talerze, rozktadajac rownomierie zmieszane

ze soba sktadniki. Na koniec wytdz zgrillowane kawatki brzoskwin. Catos$¢
polejpozostatym sokiem z cytryny.

Smacznego!
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