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| Kaszajaglanaz pieczona marchewky i
migdatami

/ La & 8 & & 4K

@ 35 minut T@‘Z osoby w tatwy

435 kcal/l porcje (317 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
137.24 kcal 277¢g
6.86% 5.54%

= Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 90g

+ Bulion drobiowy z kostki rosotowej-
240g (szklanka)

= Marchew - 240g

+ Migdaty - 20g (20 szt uk)

= Kminrzymski- 2g (V2tyzeczki)
+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 40g (4
tyzki stotowe)

& Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

1451¢ 890¢ 227¢g
5.37% 12.71% 9.08% 6.86%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 200 st. W matym rondelku rozgrzejtyzke
oleju, dodajkasze jaglana, kuminipraz ja przez ok. 2 minuty, delikat nie
mieszajac. Nastepnie zalejbulionem, doprowadz do wrzenia, zmniejsz
ogienigotujok. 25 minut

KROK 2: Marchew obierz, pokrdjna pétiwzdtuz i wymieszajz 2 tyzkami
oleju. Wytéz na blache, dopraw solg i pieprzem i piecz ok. 15 minut. Na
ostatnie 5 minut dorzuc migdaty tak, aby lekko sie zarumienity.

KROK 3: Ugotowana kasze przetdz do miski, lekko skrop oliwg i posyp
marchewka z migdatami.
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