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"Jaglanica" z kaszy jaglanej

W % i (13)

@ 30 minut

T@‘ 1-2 osoby W tatwy

797 kcal/l porcje (498 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
160.02 kcal 461¢g
8% 9.22%

& Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 90g
- Cebula - 45g (V2 sztuki)

» Czosnekduzy - 5g (zabek)

* Pomidor suszony woleju - 200g (10

plastréw)
* Pomidor- 130g
= Curry - 3g (tyzeczka)

- Szczypioreksiekany - 20g (4 tyzki
stotowe)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2

szczypty)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
2493 ¢ 6.32¢ 3.81¢g
9.23% 9.03% 15.24%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglang ugotujna sypko, czyli: 1/2 szklanki wsyp do garnka
ipraz przez kilka minut czesto mieszajac. Kasza bedzie miata jasniejszy

kolor. Uprazong kasze zalejwrzatkiem, zeby ja prze ptukaé, wylejwode i

pondéw czynno$é.

KROK 2: Przeptukana kasze zalej 1 szklanka wody i gotujprzez 5 minut, a
nastepnie zostaw jg pod przykryciem (na wytaczonym gazie) na jakie$
10-15 minut.

KROK 3: W tym czasie posiekajcebule, kt6ra podsmaz naolejuz
pomidoréw. Gdy cebula sie zarumieni, dodajswieze isuszone pomidory
oraz drobno posiekany czosnek, chwile podsmaz.

KROK 4: Nastepnie dodajkasze, dopraw curry, sola i pieprzem,
wymieszajichwile razem podgrzewaj. Na koniec posyp cate danie
szczypiorkiem.
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