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Kasza jaglana po meksykansku

W % o i (33)

T@‘ 4 osoby - tatwy

291 kcal/1 porcje (287 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
101.50 kcal 6.40¢g 16.52¢ 1.83¢ 260¢g
5.08% 12.8% 6.12% 2.61% 10.4%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 135g

+ Cebula- 100g (1 V4 sztuki)

* Pomidor - 240g

= Papryka czerwona - 200g (sztuka)

+ Fasola czerwona, konserwowa - 170g (8
Yatyzkistotowe))

+ Kukurydza, konserwowa - 170g (11 V3
tyzkistotowe))

= Sos sojowy - 10g (2 tyzeczki)
» Piers z kurczaka gotowana - 100g

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)
= Oregano - 8g (4 tyzeczki)

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Odsacz fasole i kukurydze. Cebule posiekajipodsmaz na oliwie
do "zeszklenia". Papryke pokrdjw kostke idodajdo cebuli. Wymieszaj
wszystko idalejsmaz na wolnym ogniu, az papryka bedzie miekka. Do
paprykiicebuliwlewamy 2 szklanki soku pomidorowego i dodajemy
pokrojone w kostke pomidory. Dodajdo smaku: sdl, przyprawe
meksykanska, pieprz, chill, oregano, kurkume oraz sos sojowy.

KROK 2: W momencie gdy sok zacznie sie gotowad, wsyp 3/4 szklanki
suchejkaszy jaglanejiprzykryj pokrywka. Kasza musi gotowac sie w soku
pomidorowym pod przykryciem ok. 20 minut. W razie potrzeby dodaj
wiecejsoku pomidorowego.

KROK 3: Piers z kurczaka pokrdj na Sredniej wie lkosci kawatkii podsmaz
na innej patelni. Gdy kasza bedzie juz miekka, dodajdo catej potrawy
piers, kukurydze ifasole. Cato$¢ doktadnie wymieszajiw razie potrzeby
po raz kolejny przypraw do smaku.
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