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Wartosci odzywcze

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Kasza jaglana z grillowana cukinig i jarmuzem

Kaszajaglanaz grillowana cukinig i jarmuzem
ik i & ok (5)

@ 30 minut

T@‘Z osoby - tatwy

413 kcal/ 1 porcje (206 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
200.47 kcal 546¢ 2641¢g 9.10¢ 236¢g
10.02% 10.92% 9.78% 13% 9.44%

® Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 100g

+ Jarmuz - 20g (4 liscie)

= Cukinia - 150g

» Oregano - 1g (Y2tyzeczki)

+ Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)
+ Kurkuma - 3g

= Kukurydza, konserwowa - 45g (3 tyzki
stotowe)

- Papryczka chili- 10g (V2 szt uki)
- Pieprz czamy - 3g (3 szczypty)

+ Papryka ostra mielona - 1.5g (%2
tyzeczki)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

+ Dynia, pestki- 30g (3 tyzki stotowe)
= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)
= Ocet balsamiczny - 6g (tyzka stotowa)

+ Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)

& Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglanag podpraz na patelni, a nastepnie ugotujja
zgodnie z przepisem zamieszczonym na opakowaniu. Odsacz.

KROK 2: Na patelnie wylejtyzke oleju, dodajumyte i pokrojone liscie
jarmuzu, przecisniety przez praske zabek czosnku oraz potowe
przypraw. Zostaw pod przykryciem. do momentu, az liscie jarmuzu
nieco zmiekna. Nastepnie dodaj kukurydze konserwowa i dus catosé
jeszcze chwile.

KROK 3: Cukinie pokrdjw talarki. Na talerz wlejolejipozostata czes¢
przypraw, doktadnie wymieszaj. Plastry cukinii poséli posyp pieprzem.
Obtocz je woliwie i zgrilluj na patelni.

KROK 4: Cukinie, nasiona oraz kasze jaglana z jarmuzem wymieszaj
razem w sporejmisce i polejsosem sporzadzonym przez wymieszanie
soku z cytryny, octu balsamicznego i miodu. Na koniec posyp
podprazonymina suchej patelni pestkamidyni.

Smacznego!
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