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Orientalna satatka z kaszg jaglang i warzywami

W ¥ A e ok (5)

@ 25 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 314 kcal, 1 porce (241 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
130.18 kcal 3.09¢ 24.03¢ 3.39¢ 2.39¢g
6.51% 6.18% 8.9% 4.84% 9.56%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Kasza jaglana sucha - 200g KROK 1: Kasze jaglana ugotujwedtug przepisu na opakowaniu. Warzywa

pokréj wedtug uznania.
- Papryka czerwona - 200g (sztuka)

KROK 2: W gtebokiej patelnilub garnku rozgrzejolejipodsmaz cebulke
razem z czosnkiem, nastepnie dodaj pokojong marchew i wymieszaj. Po
kilku minutach dodaj mi6éd, ugotowanga kasze i catos¢ lekko podsmaz.

= Marchew - 100g

» Pomidor koktajlowy - 200g (10 szt uk)

KROK 3: Do garnka dorzu¢ posiekana papryke, pomidorkiioliwki. Wlejsok
pomaranczowy, dodaj posiekane ziota, zurawine iorzechy. Catos¢é
doktadnie wymieszaj.

= Oliwki czarne marynowane - 25g (10
sztuk)

* Cebula- 80g (sztuka
! g (sztulka) KROK 4: Gotowa satatke podawaj na ciepto lub schtodzona.
+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

Smacznego!
+ Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)
- Koperekpeczek- 16g (peczek)
+ Sok pomaranczowy - 50g

+ Zurawina suszona - 36g (3 tyzki stotowe)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

= Kurkuma - 3g
= imbirsuszony - 3g

+ Gatka muszkatotowa mielona - 3g (6
szczypt)

+ Cynamon mielony - 3g (%4 tyzeczki)

+ Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)
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+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)
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