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suszonymi pomidoramiiparmezanem

T@‘S 0sob * tatwy

343 kcal/l porcje (316 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
108.36 kcal 3.22¢ 13.62¢ 497¢g 1.75¢
5.42% 6.44% 5.04% 7.1% 7%

& Sktadniki

= Marchew - 200g
- Kasza jeczmienna, peczak- 200g
- Seler naciowy - 45g (todyga)

+ Wino biate, potwyt rawne - 150g
(lampka)

= Wywar warzywny - 720g (3 szklanki)

* Pomidor suszony woleju - 140g (7
plastréw)

» Parmezantarty - 24g (3 tyzki stotowe)
= Czosnekduzy - 10g (2 zabki)
« Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

- SerFeta- 60g (1 4 porcji)

» Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 180 stopni. Marchew obierz i pokréjw
kostke, obtocz w 1 tyzce oliwy, dopraw tymiankiem, czosnkiem, sola i
pieprzem. Rozt6z na blaszce ipiecz ok. 25 minut.

KROK 2: Przez tenczas, naduzejpatelnirozgrzejolej, dodajpokrojony
seler naciowy i lekko podsmaz catos$¢. Dorzué suchy peczakirozmieszaj.
Dodaj wino, poczekajaz odparuje a nastepnie zalejcatos¢ litrem
goracego bulionu. Gotujok. 15 minut.

KROK 3: Do garnka dorzuc pokrojone suszone pomidoryigotujkolejne
15-20 minut az peczak wchtonie caty ptyn. Dodaj podpieczong marchew i
wymieszaj catosc.

KROK 4: Danie rozktadajna talerze, posyp tartym parmezanemii
pokruszona feta. Na koniec udekoruj bazylia.
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