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Kasza gryczana z papryka, rodzynkamiinatka

_/ tatwy

352 kcal/l porcje (187 g)

# Btonnik
395¢ G DA
15.8% 9.43%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ugot uj kasze gryczana wedtug wskazéwek producenta

zamieszczonych na opakowaniu.

= Papryka czerwona - 200g (sztuka)

KROK 2: Papryke inatke pietruszki doktadnie umyjiosusz. Papryke

+ Papryka zielona - 140g (sztuka)

= Rodzynki, suszone - 150g (10 tyzek
stotowych)

- Natka pietruszkipeczek- 18g (peczek)

+ Oliwki czarne marynowane - 25g (10
sztuk)

przekrdj, usun z niej gniazda nasienne, a nastepnie pokréjwtadna,
rowng kostke. Natke pietruszki drobno posiekaj. Oliwki pokréj na mate
plasterki.

KROK 3: Rodzynki wsyp do matejmiseczki, zalejwrzatkiem do ich
wysokosciiodstaw na 10 minut. Po tym czasie odcedz.

KROK 4: Potgcz wszystkie sktadniki, cato$¢ skrop oliwa z oliwek dobrej

jakosci. Na koniec dopraw do smaku sola, pieprzem lub papryczka chili.

+ Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)

Smacznego!

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
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