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Satatka z jajem, warzywami i kaszg gryczang
L. 8.8 & & 4V

@ 15 minut w tatwy

T@‘ 2 osoby

Wartosci odzywcze

263 kcal/l porcje (262 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
100.45 kcal 6.56¢
5.02% 13.12%

& Sktadniki

+ Satata lodowa - 110g (2 %5 liScia)

= Brokuty - 100g

+ Rzodkiewka - 30g (2 sztuki)

* Kasza gryczana sucha - 60g

- Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)

- Ciecierzyca z puszki- 50g (V4 szklanki)
+ Kietki lucerny - 16g (2 tyzkistotowe)

« Kietki stonecznika - 8g

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
11.79¢ 3.57¢ 160g
4.37% 5.1% 6.4%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Ugotujkasze gryczang wg wytycznych producenta. Do wrzacej
osolonejwody wrzué niewie lkie rézyczki brokuta. Po 3 minutach odcedz,
wtdz do lodowatejwody, by zatrzymac proces gotowania ( nikt chyba
nie lubirozgotowanego brokuta ;) Ugotujjaja na twardo lub takjak
lubisz.

KROK 2. Porwij satate lodowa na mniejsze fragmenty, utdéz na ptaskim
talerzu.

KROK 3. Na satacie utéz ugotowane wcze$niejsktadniki, ciecierzyce,
pokrojone w ¢wiartki jaja, kietki.

Smacznego!
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