
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
68.58 kcal

3.43%

 Białko
2.48 g
4.96%

 Węglowod.
14.11 g
5.23%

 Tłuszcze
1.17 g
1.67%

 Błonnik
2.05 g
8.2%

GDA
3.43 %

Wartości odżywcze 196 kcal / 1 porcję (286 g)

(2)

40 minut 4 osoby łatwy

Pieczone warzywa z kuskusem

 Składniki
Kasza kuskus - 85g (½ szklanki)

Marchew - 100g

Bat at y - 200g (szt uka)

Papryka czerwona - 200g (szt uka)

Cukinia - 200g

Cebula - 80g (szt uka)

Zioła prowansalskie - 3g (łyżeczka)

Pomidor suszony w oleju - 60g (3
plast ry)

Przecier pomidorowy - 10g (¼ szklanki)

Pomidor kokt ajlowy - 200g (10 szt uk)

Czosnek duży - 5g (ząbek)

Sól biała - 0.5g (szczypt a)

Pieprz czarny - 1g (szczypt a)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Piekarnik nagrzej do 180 st opni.

KROK 2: Bat at y i marchew obierz i pokrój na kawałki. Umieść na blaszce,
skropić odrobiną oliwy z oliwek, posypać solą, pieprzem i ziołami i
wrzucić do piekarnika na 40 minut .

KROK 3: Cebulę, paprykę i cukinię posiekaj na małe kawałki i umieścić na
drugiej blaszce. Ponownie skropić oliwą, dodać przyprawy i piec przez 25
minut . 

KROK 4: Kuskus przełożyć do miski, zalać 1,5 szklanką wrząt ku i
pozost awić pod przykryciem na ok. 4-5 minut . Nast ępnie rozmieszać z
koncent rat em i ziołami. Gdy warzywa będą już upieczone, połączyć je z
kuskusem. 

KROK 5: Danie przełożyć na t alerz, dodać suszone pomidorki i pomidorki
kokt ajlowe. 

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Pieczone warzywa z kuskusem

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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