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Szakszuka z peczakiem

LA & 8 & & 4¥)

@ 20 minut

T@‘Z osoby - tatwy

178 kcal/1 porcje (176 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
101.01 kcal 5.58¢
5.05% 11.16%

& Sktadniki

- Kasza jeczmienna, peczak- 45g

- Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)
» Pomidory w puszce - 100g (V4 puszki)
+ Papryka czerwona - 30g (V4 szt uki)
+ Papryka z6tta - 30g (Va szt uki)

+ Cebula czerwona - 20g (V4 szt uki)
= Czosnekduzy- 5g (zabek)

= Papryczka chili- 10g (2 szt uki)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

- Pieprz czarny - 1g (szczypta)

= Kminrzymski- 1.3g (Va tyze czki)

+ Kolendra swieza - 10g (%5 peczka)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
13.50¢ 3.29¢ 134¢
5% 4.7% 5.36%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Ugotujkasze peczak. Pokrdjw paski cebule i papryke, w cienkie
plasterkiczosnekichili. Na matej patelni podsmaz pokrojone warzywa.
Po 5 minutach dodajpomidory i przyprawy, mieszaj caty czas
odparowujac nadmiar wody.

KROK 2. Gdy sos bedzie juz wystarczajaco gesty dodajkasze peczak, a
nastepnie wbij na wierzch jajko. Przykryj przykrywka i dus catos¢ do
momentu $ciecia sie jaja.

KROK 3. Posyp $wieza kolendra, grubo zmielonym pieprzemi
szczypiorem.
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