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Leczo z ciecierzyca i pieczonymi batatami

)
T@‘ 4 osoby - tatwy

375 kcal/l porcje (524 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
T71.50 kcal 232¢ 10.49¢ 2.66¢ 137¢
3.58% 4.64% 3.89% 3.8% 5.48%

® Sktadniki

« Ciecierzyca z puszki- 340g (2 szklanki)

= Bataty - 400g (2 szt uki)

= Cebula czerwona - 105g (1 Va szt uki)

= Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

= Papryka czerwona - 200g (sztuka)

+ Papryka z6tta - 120g (sztuka)

- Cukinia - 250g

+ Szpinak $wiezy - 100g

= Przecier pomidorowy - 480g (2 szklanki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1g (2
szczypty)

+ Pieprz czarmy - 2g (2 szczypty)

- Oregano - 2g (tyzeczka)

- Bazylia suszona - 8g (2 tyzeczki)

+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)

= Papryka stodka, wedzona - 3g (172
szczypty)

= Rozmarynsuszony - 3g (tyzeczka)

+ Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki)

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopniC.

KROK 2: Bataty obierz i pokrdjw gruba kostke. Na wytozong papierem
do pieczenia blaszke wysyp pokrojone bataty, oprdsz je sola, pieprzemii
rozmarynem ipiecz przez 20 minut.

KROK 3: W miedzy czasie cebule iczosnek obierz idrobno posiekaj.
Paprykiicukinie doktadnie umyj pod biezaca wodg i pokréjw kostke.

KROK 4: Na rogrzany w garnku o grubym dnie olej przetdz pokrojona
cebule iczosnekismaz do momentuich zeszklenia.

KROK 5: Do garnka dodaj paprykii cukinie ismaz do momentu
wyparowania catej wody.

KROK 6: Nast e pnie wlej przecier pomidorowy, dodajumyty szpinakidus
wszystko przez ok. 5 minut.

KROK 7: Ciecierzyce doktadnie optucz z zalewy i dodajja do warzyw wraz
z upieczonymibatatami.

KROK 8: Tak przygotowang potrawe dopraw pieprzem, oregano,
bazylia, ostra iwedzona papryka. Cato$¢ doktadnie wymieszaj.

*Podawajz ulubiona kasza badz ryzem, posypane natka piet ruszki.

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

- Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)
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