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Jaglana pastaz wedzonej makreli

W % A v i (15)

@ 30 minut

T@‘ 6 0sob i tatwy

167 kcal/1 porcje (154 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
108.72 kcal 9.31¢g
5.44% 18.62%

& Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 50g

- Jaja kurze surowe - 200g (4 szt uki)
- Cebula czerwona - 80g (%5 sztuki)
» Ogodrek kwaszony - 240g (4 szt uki)
+ Makrela, wedzona - 125g (sztuka)

= Szczypiorek siekany - 20g (4 tyzki
stotowe)

- Serek wiejski- 200g (10 tyzek
stotowych)

+ Pieprz czamy - 8g (8 szczypt)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
6.46¢ 540¢g 0.73¢
2.39% 7.71% 2.92%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Uprzednio podprazong kasze jaglana ugotujna sypko zgodnie z
instrukcjg producenta zamieszczona na opakowaniu produkt u.

KROK 2: Jaja umie$¢ w rondelku, zalejwoda ponad ich wierzchoteki
zagotuj. 0d momentu zagotowania wody, gotujjaja jeszcze 8 minut na
umiarkowanie matym ogniu. Po tym czasie zestaw z ognia, zalejzimna
wodg iwystudz.

KROK 3: Ogo6rki kiszone obierz ze skdrki, pokrdjw drobnag kosteczke i
odstaw na sitku by odciekty. Obierz i posiekajw drobna kosteczke
cebule. Drobno posiekaj réwniez szczypiorek.

KROK 4: Makrele potdz na desce, usur z niej wszystkie o$ci. Przektadajac
do duzej miski, rozdrabniajza pomoca kciuka i palca wskazujacego jej
mieso.

KROK 5: Do miesa makreli dodaj posiekany ogdrek, cebule iszczypiorek.
Jaja obierz ze skorupekiréwniez pokrdjje w drobna kostke. Dodajje
razem z ostudzong kasza jaglana do reszty sktadnikow i doktadnie
cato$é wymieszaj.

KROK 6: Na koniec dodajserek wiejskiipieprz, iraz jeszcze doktadnie
wymieszaj.

*Najle piej smakuje dnia nastepnego podana zr $wiezym, razowym
pieczywem.

Smacznego!
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