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Satatka z awokado, pomidorem, peczakiem i
ciecierzyca

La & 8 & & 400

@ 25 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 351 kcal/ 1 porcie (230 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
152.75 kcal 3.55¢ 19.54¢ 7.70¢g 2.29¢
7.64% 7.1% 7.24% 11% 9.16% 7.64%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Kasza jeczmienna, peczak- 80g KROK 1. Ugotujkasze peczak.

* Pomidor - 130g KROK 2. Pokrdjw drobna kostke obrane awokado. Pomidora pokréjna 4
czesci, wyt nij gniazda nasienne, pozostaty migzsz pokrdjw drobna
kostke. Posiekajdrobno czerwong cebule, przetrzyjprzez praske zabek
czosnku. Posiekajdrobno miete, natke pietruszki, kolendre.

+ Awokado - 70g

+ Cebula czerwona - 25g (V4 szt uki)

KROK 3. Wymieszajz peczakiem wszystkie przygotowane w

= Natka pietruszkisiekana - 24g (4 . . . L L
poprzednim kroku sktadniki, dodajodsaczong ciecierzyce. Polejsokiem z

tyzeczki) i o g o . S
limonki, oliwia, dodajsélipieprz. Jeslisatatka bedzie dla Ciebie zbyt
- Kolendra swieza - 20g (1 ¥5 peczka) kwasna, mozesz dodac ptaska tyzeczke miodu.
- Migta $wieza - 5g (gatazka) Smacznego!

+ Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe)
= Sokz limonki- 6g (2 tyzeczki)

= Ciecierzyca z puszki- 80g (2 szklanki)
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