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Szakszuka z peczakiem

LA & 8 & & 4¥)

@ 20 minut

T@‘Z osoby - tatwy

178 kcal/1 porcje (176 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
101.01 kcal 5.58¢
5.05% 11.16%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza jeczmienna, peczak- 45g

= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)
= Pomidory w puszce - 100g (4 puszki)
= Papryka czerwona - 30g (V4 szt uki)
+ Papryka zétta - 30g (Va szt uki)

- Cebula czerwona - 20g (V4 szt uki)
- Czosnekduzy- 5g (zabek)

= Papryczka chili- 10g (V2 sztuki)

» Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

= Kminrzymski- 1.3g (Vatyzeczki)

+ Kolendra swieza - 10g (%5 peczka)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
13.50¢ 3.29¢ 134¢
5% 4.7% 5.36%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1. Ugotujkasze peczak. Pokrdjw paskicebule i papryke, w cienkie
plasterki czosneki chili. Na matejpatelnipodsmaz pokrojone warzywa.
Po 5 minutach dodaj pomidory i przyprawy, mieszaj caty czas
odparowujgc nadmiar wody.

KROK 2. Gdy sos bedzie juz wystarczajaco gesty dodajkasze peczak, a
naste pnie whij na wierzch jajko. Przykryj przykrywka i du$ cato$é do
momentu $ciecia sie jaja.

KROK 3. Posyp $wieza kolendra, grubo zmielonym pieprzem i
szczypiorem.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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