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Satatka z kasza jeczmienng, pieczonym
kalafiorem i migdatami

_/ tatwy

345 kcal/l porcje (318 g)

# Btonnik
1.72¢ G DA
6.88% 5.44%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kalafiora pokréj na drobne kawatkiiobtocz w oliwie. Dopraw

solg i pieprzem i umie$¢ w naczyniu zaroodpornym pod przykryciem.

= Wywar warzywny - 720g (3 szklanki)
= Migdaty - 30g (30 sztuk)

+ Kalafior- 250g

opakowaniu.

+ Oliwa z oliwek- 50g (5 tyzek stotowych)

Piecz w piekarniku nagrzanym do 200 stopniprzez ok. 15 minut,
nastepnie zdejmij pokrywke ipiecz kolejne 15 minut.

KROK 2: W tym czasie kasze ugotujw bulionie wedtug przepisu na

KROK 3: Do naczynia przetdz ugotowang kasze i posyp cato$é

- Natka pietruszkipeczek- 18g (peczek)

parmezanem. Nastepnie dodaj upieczonego kalafiora, drobno

posiekane migdaty i pietruszke.

- Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

Smacznego!

» Parmezantarty - 16g (2 tyzki stotowe)
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