Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Kasza jaglana z burakiem, jabtkiem i pestkami dyni

. Kaszajaglana z burakiem, jabtkiem i pestkami
dyni
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Vo @ 10 minut +

_/ tatwy

T@‘ 2 osoby

318 kcal/l porcje (198 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
160.77 kcal 2.89¢
8.04% 5.78%

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 51g (1 %5 tyzki
stotowe))

= Burak- 100g (sztuka)

« Jabtko - 150g

- Dynia, pestki- 30g (3 tyzkistotowe)
- Oliwa z oliwek - 40g (4 tyzki stotowe)
» Sokz cytryny - 12g (4 tyzeczki)

»* Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
15.23¢ 10.59¢ 1.29¢
5.64% 15.13% 5.16% 8.04 %

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ugot uj kasze jaglana wedtug wskazdwek umieszczonych na
opakowaniu. Buraka doktadnie umyj, zawin w folie i upiecz w nagrzanym
do 200 st. C piekarniku przez okoto 1,5 godziny. Pestki dyni podpraz na
patelni.

KROK 2: Jabtko i buraka pokréjw podobna, $redniej wie lkosci kostke i
przetdz do wiekszejmiski. Jabtko skrop lekko cytryna, by nie sciemniato.
Nastepnie dodajugotowang kasze, dodajpestkidyniidobrze potacz
wszystkie sktadniki

KROK 3: Zréb dressing: do miseczki dodajoliwe z oliwek, sok z cytryny,
midd is6l. Wszystko doktadnie wymieszaj, by uzystacjednolita
konsystencje sosu.

KROK 4: Na koniec polej satatke dressingiem i wymieszaj.
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