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Peczak z botwing, szparagamiifeta

Y o e (1)

T@‘ 4 osoby - tatwy

249 kcal/l porce (212 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
117.31 kcal 488¢ 18.95¢ 361g 2.53¢g
5.87% 9.76% 7.02% 5.16% 10.12%

® Sktadniki

- Kasza jeczmienna, peczak- 180g
+ SerFeta- 100g (2 porcje)

+ Bodwina - 150g (V2 peczka)

+ Szparagi- 200g (V2 garsci)

+ Cebula - 80g (sztuka)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

= Wywar warzywny - 120g (2 szklanki)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1. Ugotujpeczak "aldente" w lekko osolonejwodzie. Obierz i
pokréjna 5 rdwnych czesciszparagi, doktadnie umyjbotwine i drobno
posiekaj z buraczkami. Pokrdjcebule w kostke, czosnek przecisnijprzez
praske lub drobno posiekaj. Ugotujwywar warzywny.

KROK 2. Wrzuc na rozgrzany olejcebule, czosnekiszparagi. Chwile
podsmaz, dodaj peczak, doktadnie zamieszaj, nastepnie wlej pot
szklanki bulionu warzywnego, dodaj masto i bot wine. Redukuj wywar do
momentu, az catkowicie odparuje, w razie potrzeby dodajsdl, posyp
grubo zmielonym pieprzem.

KROK 3. Danie wyt6z na talerz i posyp feta.

- S6lo obnizonejzawartoscisodu- 0.5g Smacznego!
(szczypta)
= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)
= Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)
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