
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
188.50 kcal

9.43%

 Białko
4.25 g
8.5%

 Węglowod.
34.20 g
12.67%

 Tłuszcze
5.47 g
7.81%

 Błonnik
3.95 g
15.8%

GDA
9.43 %

Wartości odżywcze 352 kcal / 1 porcję (187 g)

(10)

30 minut 4 osoby łatwy

Kasza gryczana z papryką, rodzynkami i natką
pietruszki

 Składniki
Kasza gryczana sucha - 180g

Papryka czerwona - 200g (szt uka)

Papryka zielona - 140g (szt uka)

Rodzynki, suszone - 150g (10 łyżek
st ołowych)

Nat ka piet ruszki pęczek - 18g (pęczek)

Oliwki czarne marynowane - 25g (10
szt uk)

Oliwa z oliwek - 30g (3 łyżki st ołowe)

Pieprz czarny - 4g (4 szczypt y)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Ugot uj kaszę gryczana według wskazówek producent a
zamieszczonych na opakowaniu.

KROK 2: Paprykę i nat kę piet ruszki dokładnie umyj i osusz. Paprykę
przekrój, usuń z niej gniazda nasienne, a nast ępnie pokrój w ładną,
równą kost kę. Nat kę piet ruszki drobno posiekaj. Oliwki pokrój na małe
plast erki.

KROK 3: Rodzynki wsyp do małej miseczki, zalej wrząt kiem do ich
wysokości i odst aw na 10 minut . Po t ym czasie odcedź.

KROK 4: Połącz wszyst kie składniki, całość skrop oliwą z oliwek dobrej
jakości. Na koniec dopraw do smaku solą, pieprzem lub papryczką chili.

Smacznego!
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