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Satatka z kasza pertowg i kurkami
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@ 20 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

407 kcal/ 1 porcje (224 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
181.73 kcal 458¢ 30.83¢ 5.89¢ 4.19¢
9.09% 9.16% 11.42% 8.41% 16.76%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Kasza jeczmienna pertowa sucha - 70g

+ Kurki- 50g (garsd)

+ Bordwki amerykanskie - 50g (Y5 szklanki)
= Groszekzielony - 35g

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

- Parmezantarty - 4g (V2tyzki stotowej)

- Bazylia $wieza - 5g (gatazka)

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Ugotuj kasze pertowa zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

KROK 2: Kurki prze ptucz pod biezgca woda, a nastepnie podsmaz na
oliwie wraz z mrozonym groszkiem.

KROK 3: Ugotowang kasze wraz z podsmazonymi kurkamiigroszkiem
wyt6z natalerz. Udekorujboréwkamiis$wiezg bazylia, a nastepnie polej
satatke oliwa. Posyp parmezanem idopraw do smaku ulubionymi
przyprawami.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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