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Pomidory zapiekane z kaszg jaglana
ik i i (4)

T@‘ 4 osoby - tatwy

159 kcal/l porcje (192 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
82.41 kcal 243¢
4.12% 4.86%

= Sktadniki

= Cebula- 100g (1 Va sztuki)

= Pomidor kokt ajlowy - 400g (20 szt uk)
- Czosnekduzy - 3g (Y2zabka)

- Kasza jaglana sucha - 120g

» Woda - 120g (2 szklanki)

+ Oliwa z oliwek - 10g (tyzka stotowa)

= Cukier brazowy - 5g (tyzeczka)

= Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)

= Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

+ Bazylia Swieza - 5g (gatazka)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
15.20¢ 193¢ 137¢
5.63% 2.76% 5.48%

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 180 stopni. Cebule pokréjw pidrka.

KROK 2: W rondelku rozgrzejoliwe, dodajcebule ipodsmaz ja. Posyp
suszong bazylig i podsmazajkolejne 3-4 minuty. Odstaw na bok.

KROK 3: Pomidory pokréjw plasterki, posyp bazylig i rozgniecionym
czosnkiem, dopraw solg i wymieszaj. W naczyniu zaroodpornym wytdz
cebule a nastepnie na przemian kasze i% porcji pomidoréw. Ponownie
posyp wszystko suszona bazylig i tymiankiem. Zalej rGwnomie mie catos¢
potowa szklanki wrzacejwody i przykryj ostatnig warstwa $wiezych
pomidoréw. Catos¢ lekko posyp cukrem i skrop oliwa.

KROK 4: Zapiekanke wstaw do nagrzanego piekarnika i piecz ok. 40
minut. Po 30 minutach sprawdz czy kasza wchtoneta catg wode, dolejja
w razie potrzeby.

KROK 5: Cato$¢ udekoruj Swieza bazylia.
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