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Warzywne placuszki z kaszg jaglana

Y o e (1)

@ 15 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 784 kcal, 1 porcie (456 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
172.16 kcal 6.57¢ 32.21¢g 2.58¢ 2.63¢
8.61% 13.14% 11.93% 3.69% 10.52%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 90g KROK 1. Pokréjw drobng kostke wszystkie warzywa. Ugotuj kasze

jaglana.
+ Cebula czerwona - 30g (%5 sztuki)

KROK 2. Przysmaz na niewie lkiejilosci oleju wszystkie warzywa, maja byc¢

» Czosnekduzy - 5g (zabek) aldente.

+ Papryka czerwona - 50g (%4 szt uki) KROK 3. Wymieszajwarzywa z kaszg, dodaj jajo, make, przyprawy. Smaz

- Cukinia - 50g placuszkitakiejwielkosciigruboscijak lubisz.

- Baktazan- 50g Placuszkimozesz podawac z gestym jogurtem lub guacamole.

|
- Natka pietruszkisiekana - 36g (6 Smacznego!

tyzeczek)
« Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)
+ Maka jaglana - 90g (%5 szklanki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czamy - 2g (2 szczypty)

» Oregano - 2g (tyzeczka)
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