Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
T71.44 kcal 151¢g
3.57% 3.02%

® Sktadniki

- Kasza jeczmienna, peczak- 90g

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

* Woda - 360g (1 Y2 szklanki)

+ Cebula - 80g (sztuka)

+ Pomidor kokt ajlowy - 200g (10 szt uk)
- Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

- Szczypioreksiekany - 10g (2 tyzki
stotowe)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

2 Weglowod. & Ttuszcze
10.94¢ 294¢
4.05% 4.2%

T@‘ 2 osoby
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Peczotto z pomidoramiicebulka
L. 8. 8 & & HC)

5 (D 25minut

w tatwy

276 kcal/l porcje (386 g)

# Btonnik
1.24¢
4.96%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jeczmienng ugotujwedtug przepisu na opakowaniu.

Zostaw do ostudzenia

KROK 2: Na patelnirozgrzejtyzke oliwy. Podsmaz cebule i pomidorki.
Nastepnie dodajugotowana kasze i cato$¢ doktadnie wymieszaj. Smaz

kilka minut.

KROK 3: Gotowe danie przetdz natalerz, posyp szczypiorkiem, dopraw

solg ipieprzem.

Smacznego!
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