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Peczak z cukinia, groszkiem cukrowym i serem
feta

_/ tatwy

T@‘ 2 osoby

316 kcal/l porcje (232 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
136.61 kcal 5.86¢g
6.83% 11.72%

= Sktadniki

+ Kasza jeczmienna, peczak- 50g

= SerFeta- 100g (2 porcje)

+ Cukinia - 250g

« Groszekzielony - 40g

- Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

+ Pieprz czamy - 1g (szczypta)

+ Papryka ostra mielona - 1.5g (V2
tyzeczki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
11.77¢ 8.10¢ 1.70¢
4.36% 11.57% 6.8% 6.83%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Serfeta pokrdjna dos¢ mate kawatki, przetdz ja do miski.
Nastepnie dodajoliwe z oliwek, przyprawy, wymieszajiodtéz do
lodéwki, do momentu podania.

KROK 2: W $rednim garnku zagotujwode ze szczypta solii cukru. Gdy
woda bedzie wrzeé, wrzué groszek cukrowy na 1-2 minuty. Po tym
czasie wyjmijgroszektyzka cedzakowa i przelejzimng woda. Nastepnie
wrzuc do gotujacejsie wody po groszku kasze jeczmienng i gotuj
wedtug przepisu na opakowaniu. Odcedz iwytdz kasze natalerze, a
nastepnie potdz na niej groszek cukrowy.

KROK 3: Rozgrzejelektrycznego grilla (lub patelnie grillowa). Gdy juz
bedzie nagrzany ktadZ na nim pokrojona w plasterki (imusnieta oliwa z
solg) cukinie. Obsmazajpo 5 minut z kazdejstrony. Po zdjeciu z grilla,
pokréj plasterki cukinii na Srednie kawatki, wymieszajje z groszkiemi
kasza.

KROK 4: Na koniec dodajdo catego dania serfetatacznie z marynata, w
kt6rejsie moczyta. Dopraw do smaku.
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