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Kolorowa zapiekanka z kaszy jaglanej z

mi

_/ tatwy

T@‘ 30s6b

396 kcal/ 1 porcje (283 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
139.83 kcal 5.76¢ 19.99¢ 490¢ 1.99¢
6.99% 11.52% 7.4% % 7.96% 6.99%

#& Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 200g

+ Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)
= Porobrany - 100g

= Brokuty - 150g

= Cebula-90g (1 Vasztuki)

* Pomidor- 130g

* Kurkuma - 3g

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

- Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

+ Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe)

& Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana przeptucz, a nastepnie zalej400 mlwody igotuj
wedtug wskazdwek producenta zamieszczonyminaopakowaniu.

KROK 2: Na patelnirozgrzejoliwe, wrzu¢ posiekana w drobna kosteczke
cebule, nastepnie dodajpora pokrojonego w piérka, a nastepnie
brokuta podzielonego na mate rézyczkii pomidora pokrojonego w
Srednia kostke. Smaz cato$¢ okoto 5 minut.

KROK 3: Do misy blendera kielichowego wtdz kasze jaglang oraz jajai
chwile cato$¢ zblenduj. Nastepnie dodajwarzywa i przyprawy. Cato$é
doktadnie wymieszaj.

KROK 4: Przet6z mase do foremki lub naszynia zaroodpornego i piecz
okolo 45-50 minut w piekarniku nagrzanym do 180 st. C.

Smacznego!
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