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Satatka kuskus z burakiem ifeta
L. 8.8 & & {0

@ 60 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 349 kcal 1 porce (262 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
133.54 kcal 472¢ 19.82¢ 497¢g 1l46¢g
6.68% 9.44% 7.34% 7.1% 5.84%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Burak- 230g (2 ¥5 szt uki) KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopni. Buraka obierz i pokréjw drobna
kostke, wymieszajz 1tyzka oliwy, utéz na blaszce ipiecz przez ok. 40
minut. Wyjmijizostaw do ostygniecia. Cebule, ogorkii pomidory
pozbawone gniazd nasiennych pokréjw drobna kostke. Serfeta
pokrusz a miete posiekaj.

+ Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)
= Kasza kuskus - 150g (¥4 szklanki)

» Ogdrek gruntowy - 70g (2 szt uki) L . . . .
KROK 2: Kuskus przesyp do miski, zalejwrzatkiem do poziomu kaszy i

- Pomidor - 300g zostaw pod przykryciem na ok. 5 minut. Nastepnie przemieszaj
widelcem.

- Cebula dymka - 80g (4 szt uki)
KROK 3: Sok z cytryny potacz z oliwg z oliwek. Do kaszy przetdz

* Rodzynki, suszone - 75g (5 tyzek wszystkie pokrojone wczesniej warzywa i rodzynki, dodajsos, buraki,
stotowych) pokruszona fete iwszystko wymieszajdo potaczenia. Podawaj
schtodzone.

= SerFeta- 100g (2 porcje)

B Smacznego!
+ Mieta Swieza - 5g (gatazka)

= Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)
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