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Kremowa kasza jeczmienna z pomidorami, feta i
bazylia
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343 kcal/ 1 porcje (359 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
95.46 kcal 3.83¢g
4.77% 7.66%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

= Kasza jeczmienna, peczak- 200g

= Masto ekstra - 30g (6 tyzeczek)

+ Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)
* Seler naciowy - 90g (2 todygi)

- Cebula dymka - 40g (2 szt uki)

- Czosnekduzy - 20g (4 zabki)

» Tymianeksuszony - 4g (2 tyzeczki)

» Lis¢ laurowy - 0.5g (sztuka)

* Papryka stodka, wedzona - 6g (3
szczypty)

* Pomidor- 400g
- Wywar warzywny - 720g (3 szklanki)

- Przecier pomidorowy - 300g (1 V4
szklanki)

= SerFeta- 300g (6 porcji)
» Sélbiata - 1g (2 szczypty)
= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

+ Bazylia Swieza - 10g (2 gatazki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
9.39¢ 5.39¢ 0.90¢
3.48% 7.7% 3.6% 4. 77 %

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: W ronde lku rozpusci¢ masto z 2 tyzkamioliwy z oliwek, dodaé
pokrojonego w drobng kostke selera, posiekana dymke, i rozgnieciony
czosnek. Smazy¢ ok. 5 minut, nastepnie dodac nieugotowana kasze
jeczmiennna, tymianek, wedzong papryke ilis¢ laurowy. Catosé
przemieszac.

KROK 2: Pomidory posiekaé i dorzuci¢ do garnka, zalaé przecierem
pomidorowym, bulionem warzywnym i doprawi¢ sola i pieprzem wedtug
uznania. Catos$¢ doktadnie potaczycidoprowadzi¢ do wrzenia.
Nastepnie zmniejszyc ogienigotowac ok. 45 minut co jakis czas
mieszajac. Kasza powinna wchtonaé caty ptyn.

KROK 3: Gotowa kasze rozktadad na talerze, posypaé porcja
rozgniecionego sera Feta ilekko skropic oliwa. Na koniec posypac Swieza
bazylia.

Smacznego!
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