Widok prosty
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‘ @ 60 minut

155 kcal/ 1 porcje (89 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
173.18 kcal 6.01g 21.55¢ 6.98¢ 3.02¢
8.66% 12.02% 7.98% 9.97% 12.08%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Bataty - 400g (2 szt uki)

+ Kasza jaglana sucha - 50g

« Ciecierzyca z puszki- 170g (szklanka)
= Tahini- 72g (6 tyzek stotowych)

= Czosnek maty - 6g (2 zabki)

- Papryka stodka, wedzona - 8g (4
szczypty)

+ Papryka ostra mielona - 6g (2 tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 1g (2
szczypty)

* Pieprz czary - 2g (2 szczypty)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 200 st. C. Bataty dobrze umyj, ponaktéwaj
widelcem i piecz w skérce przez okoto 40-50 minut do momentu, az
zrobig sie idealnie miekkie, a skérka sama bedzie od nich odchodzié.

KROK 2: W miedzyczasie, uprzednio podprazong kasze jaglang ugotujw
dwukrot nie wiekszejilosciwody i got ujna wolnym ogniu pod
przykryciem przez okoto 20 minut lub do momentu, gdy kasza wchtonie

cata wode.

KROK 3: Do do$¢ waskie go naczynia wsyp odsaczona z zalewy i
przeptukana cieciorke, tahini, obrane i pokrojone w mniejsze kawatki
bataty oraz ugotowana kasze jaglana. Na koniec dodaj przecisniety
przez praske czosnekipozostate przyprawy. Zblenduj cato$é na gesta

mase.

*Gdyby masa byta zbyt zbita, dodajdo niejnieco oleju lnianego.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie

zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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