Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Jaglany krem z pomidoréw i awokado

Jaglany krem z pomidorow i awokado
L. 8.8 & & 43

@ 50 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

221 kcal/l porcje (421 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
52.49 kcal 134¢
2.62% 2.68%

& Sktadniki

- Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

+ Cebula - 80g (sztuka)

= Porobrany - 50g

= Czosnekduzy- 10g (2 zabki)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

+ Pomidory w puszce - 800g (2 puszki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g

(szczypta)
* Kurkuma - 2g
= Curry - 1.5g (V2tyzeczki)
+ Imbirkorzeni - 5g
* Woda ciepta - 480g (2 szklanki)
= Oregano - 2g (tyzeczka)
- Kasza jaglana sucha - 50g
- Awokado - 140g

+ Mleczko kokosowe - 40g (4 tyzki
stotowe)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
5.63¢ 3.04¢ 0.62¢
2.09% 4.34% 2.48%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: W garnku rozgrzejolejrze pakowy, nastepnie dodaj posiekang w
pidrka cebule z porem i pieprz i podsmaz krotka chwilke, stale
mieszajac.

KROK 2: Dodaj posiekany w plasterki czosnek, po chwilidodaj pomidory i
1/2 litra wrzatku. Dodaj przyprawy i utarty imbirigotuj pod przykryciem
przez 10 -15 minut na $rednim ogniu.

KROK 3: W miedzyczasie ugotujuprzednio podprazona kasze jaglana
wedtug przepisu producenta zamieszczonego na opakowaniu.

KROK 4: Ugotowang kasze dorzuc do garnka z z podduszonymi
warzywami. Cato$¢ dobrze wymieszaj, a nastepnie zmiksuj. Dopraw sola,
pieprzem iziotami prowansalskimi wedtug uznania.

KROK 5: Przelejzupe do miseczek. Na koniec danie udekorujawokado i
polejmleczkiem kokosowym.

Smacznego!
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