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Zapiekana cukinia z kaszg jaglang, jarmuzem i
pomidorami
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@ 35 minut

_/ tatwy

T@‘ 2 osoby

250 kcal/l porcje (291 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
86.05 kcal 2.79¢g
4.3% 5.58%

= Sktadniki

= Cukinia - 400g

+ Kasza jaglana sucha - 39g (1 Y5 tyzki
stotowej)

+ Jarmuz - 25g (5 lisci)

» Pomidor suszony woleju - 80g (4
plastry)

+ Gatka muszkatotowa mielona - 0.5g
(szczypta)

- Oregano - 2g (tyzeczka)
+ Czosnekduzy - 5g (zabek)
* Olej kokosowy - 10g

+ Stonecznik, nasiona - 20g (2 tyzki
stotowe)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
991¢ 470¢ 165¢
3.67% 6.71% 6.6%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przyt nij cukinie od géry i wydryluj doktadnie migzdz oraz gniazda
nasienne. Posmarujoliwg idopraw do smaku solg i pieprzem. Cukinie
potdz na blaszce wytozonejpapierem do pieczenia i piecz ok. 10 minut
w piekarniku nagrzanym do 180 st. C. Po tym czasie cukinie wyjmiji
odstaw.

KROK 2: Przygotujfarsz: posiekaj umyty wczesniej jarmuz, eliminujac
twarde todyzki. Pomidory odsacz z oliwy recznikiem papierowym.
Nastepnie potnijje na drobne kawatki.

KROK 3: Na patelnirozgrzejolej kokosowt, dodajjarmuz, czosnek,
cato$é dopraw sola, pieprzem i gatka muszkatotowa i obsmazajdo
miekkosci. Nastepnie dodaj pomidory oraz roztarte mocno w dtoni
oregano. Dopraw cato$¢ do smaku. Dodaj ugotowana kasze jaglana,
doktadnie wmieszajja w warzywa i znéw dopraw do smaku.

KROK 4: Ostudzone cukinie wypetnijfarszem iwstaw ponownie do
piekarnika na ok. 10 minut. Gorace cukinie przektadajna talerze. Na
koniec posyp uprazonymina suchejpatelni pestkamistonecznika.

*Do wykonania tego dania najlepsza bedzie cukinia mtoda, mata, o
okragtym kszt atcie.
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