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Satatka z cieciorkg i rukolg na peczaku

LA 8 & & {VK)

s @ 30 minut T®14 0séb w tatwy

377 kcal/l porcje (181 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
208.96 kcal 5.53¢ 24.39¢ 11.64¢ 3.57¢g
10.45% 11.06% 9.03% 16.63% 14.28%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza jeczmienna, peczak- 150g
+ Rukola - 40g (2 garscie)
= Papryka czerwona - 200g (sztuka)

= Oliwki czarne marynowane - 40g (16
sztuk)

- Pomidor suszony woleju- 120g (6
plastrow)

= Orzechy arachidowe - 60g
* Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

= Papryczka chili- 80g (4 sztuki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ugot uj kasze jeczmienng peczak wg wskazéwek producenta
zamieszczonych na opakowaniu.

KROK 2: Doktadnie umyjiodsacz rukole. Przeptucz z zalewy ciecierzyce
w puszkiiréwniez odsacz. Pokréjoliwkiisuszone pomidory na mniejsze
kawatki.

KROK 3: Papryke umyjipokrdjna do$é mate kawatki. Orzechy arachidowe
podpraz na patelni do zrumienienia.

KROK 4: Wszyst kie sktadniki doktadnie ze soba wymieszaj. Na koniec cata
satatke polejoliwa z oliwek oraz przypraw sola, pieprzem, papryczka
chiliigaram masala.

Smacznego!
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