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Pasta do smarowania z pieczonego baktazana i
papryki z kaszg jaglana

La & 8 & & 400

@ 30 minut

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

168 kcal/l porcje (193 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
87.09 kcal 234¢
4.35% 4.68%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 90g

+ Baktazan - 240g

= Papryka czerwona - 400g (2 szt uki)
+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

- Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

- Curry - 3g (tyzeczka)

+ Papryka stodka, wedzona - 2g
(szczypta)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
1434¢ 3.24¢ 224¢
5.31% 4.63% 8.96% 4,35%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Ugotujkasze jaglana. Uruchom piekarnik, ustaw temperature
200*C.

KROK 2. Do nagrzanego piekarnika wstaw posypanego sola, pieprzemii
przyprawa curry przekrojonego wzdtuz baktazana oraz papryke. Piecz
do momentu, az skdrka na papryce zacznie ciemnie¢ - utatwito
po6zniejsze obranie jej.

KROK 3. Po upieczeniu warzyw obierz baktazana ze skérki (doktadnie
upieczonego baktazana tatwo obrad tyzka), papryke zawin w folie
aluminiowa i 0dt6z na 30 min w chtodne miejsce. Po tym czasie rozwin z
foliii obierz. Skérka powinna bardzo tatwo odchodzi¢ od warzywa.

KROK 4. W kielichu blendera umie$é kasze, obranego baktazana i
papryke bez gniazda nasiennego. Posyp sola, pieprzem, stodka papryka
wedzona, dodajzabek czosnku, sok z cytryny. Catg mieszanke zblenduj
na gtadka mase.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie .
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje



/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2017/Pasta_do_smarowania_z_pieczonego_baklazana_i_papryki_z_kasza_jaglana.jpg

	Pasta do smarowania z pieczonego bakłażana i papryki z kaszą jaglaną
	Sposób przyrządzenia


