Widok prosty
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Wartosci odzywcze

298 kcal/l porcje (187 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
159.19 kcal 470¢g 15.14¢ 1043¢ 3.39¢g
7.96% 9.4% 5.61% 14.9% 13.56%

& Sktadniki
- Awokado - 280g

- Soczewica czerwona, nasiona suche -
80g

+ Cebula czerwona - 100g (sztuka)
= Czosnekduzy- 10g (2 zabki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzki stotowe)

- Przecier pomidorowy - 120g (V2 szklanki)

» Pomidor suszony woleju - 80g (4
plastry)

= Kukurydza, konserwowa - 45g (3 tyzki
stotowe)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

- Pieprz czamy - 1g (szczypta)

+ Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)

+ Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

= Papryka stodka, wedzona - 2g
(szczypta)

- Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 200 stopniC.

KROK 2: Awokado przekrdjwdtuz, a nastepnie delikatnie je otwdrz
okrecajgc owoc. Pestke usun.

KROK 3: Soczewice ugotujzgodnie z instrukcjg zamieszczong na
opakowaniu.

KROK 4: W miedzyczasie czosnekicebule obierz idrobno posiekaj. Na
rozgrzany na patelniolejwrzué warzywa i smaz do momentu lekkiego
zbrazowienia. Dodaj pokrojne suszone pomidoryismaz przez ok. 2
minuty.

KROK 5: Do usmazonych warzyw dodajsoczewice i odsaczong kukurydze
idelikatnie podsmaz. Nastepnie wlej przecier pomidorowy, dodajsol,
pieprz, ziota prowansalskie, bazylie, wedzong i ostrg papryke. Wszystko
doktadnie wymieszajizagotui.

KROK 6: Tak przygotowane nadzienie naktadajtyzka na awokado, a
nastepnie piecz przez 15 minut.

*W wersji mniej dietetycznej, awokado przed wtozeniem do piekarnika
moze posypac tartym serem zottym.

**Podawaj z upieczonymibatatamiisatatka.

Smacznego!
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