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“% 7 Zapiekanka z kasza jeczmienng i warzywami

LA 8 & & 1080

@ 1 godzina

T@‘Z osoby - tatwy

519 kcal/l porcje (592 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
87.61 kcal 3.16¢ 16.38¢ 197¢ 257¢g
4.38% 6.32% 6.07% 2.81% 10.28%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza jeczmienna pertowa sucha - 100g

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

= Cebula - 80g (sztuka)
- Papryka czerwona - 200g (sztuka)

- Koncentrat pomidorowy, 30% - 60g (4
tyzeczki)

= Oliwki czarne marynowane - 50g (20
sztuk)

= Bataty- 200g (sztuka)
= Cukinia - 400g

- Soczewica czerwona, nasiona suche -
50g

= Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki)

- Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)
- Oregano - 1g (V2 tyzeczki)

- Papryka ostra mielona - 1.5g (%2
tyzeczki)

+ Papryka stodka mielona - 1.5g (2
tyzeczki)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Kasze jeczmienng ugotujzgodnie z instrukcja na opakowaniu.
KROK 2: Na rozgrzanym oleju podsmaz pokrojona w pidrka cebule.

KROK 3: Dodaj p6t szklanki wody, koncenrat pomidorowy, pokrojong
papryke ibatatyidus wszystko kilka pod przykryciem.

KROK 4: Dodaj czerwong soczewice, pokrojong w krazki cukinie, oliwki
czarne, posiekang natke pietruszkioraz przyprawyidus przez nastepne
10 - 15 minut.

KROK 5: Tak przygotowane warzywa wymieszajz ugotowana kasza
jeczmienng iwytéz do naczynia zaroodpornego wysmarowanego
ttuszczem. Na wierzch potdz pokrojone w krazki pomidory i posyp
zmielonymiorzechamiarachidowymi.

KROK 6: Piekarnik nagrzejdo 180 stopniipiecz zapiekanke przez 30
minut.

Smacznego!
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