
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
71.44 kcal

3.57%

 Białko
1.51 g
3.02%

 Węglowod.
10.94 g
4.05%

 Tłuszcze
2.94 g
4.2%

 Błonnik
1.24 g
4.96%

GDA
3.57 %

Wartości odżywcze 276 kcal / 1 porcję (386 g)

(3)

25 minut 2 osoby łatwy

Pęczotto z pomidorami i cebulką

 Składniki
Kasza jęczmienna, pęczak - 90g

Olej rzepakowy uniwersalny - 20g (2
łyżki st ołowe)

Woda - 360g (1 ½ szklanki)

Cebula - 80g (szt uka)

Pomidor kokt ajlowy - 200g (10 szt uk)

Czosnek duży - 10g (2 ząbki)

Szczypiorek siekany - 10g (2 łyżki
st ołowe)

Sól biała - 0.5g (szczypt a)

Pieprz czarny - 1g (szczypt a)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Kaszę jęczmienną ugot uj według przepisu na opakowaniu.
Zost aw do ost udzenia 

KROK 2: Na pat elni rozgrzej łyżkę oliwy. Podsmaż cebulę i pomidorki.
Nast ępnie dodaj ugot owaną kaszę i całość dokładnie wymieszaj. Smaż
kilka minut . 

KROK 3: Got owe danie przełóż na t alerz, posyp szczypiorkiem, dopraw
solą i pieprzem. 

Smacznego!
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