Widok prosty

L& 8 & & 1))

@ 40 minut

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
155.83 kcal 5.19¢ 23.23¢
7.79% 10.38% 8.6%
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Babeczkiz kasza gryczana

T@‘Z osoby - tatwy

317 kcal/l porcje (203 g)

& Ttuszcze # Btonnik
5.89¢ 286¢g
8.41% 11.44%

Sposdb przyrzadzenia

+ Kasza gryczana sucha - 90g KROK 1: Ugotujkasze gryczana. Posiekajdrobno cebule izeszklijja na
patelnina oleju.

+ Cebula - 45g (V2 szt uki)

KROK 2: Nast e pnie réwniez drobno posiekajsuszone pomidory i pokrdj

= Pomidor suszony - 35g (5 sztuk)

= Brokuty - 200g

brokuty. W osobnej misce wyt6z ugotowana kasze, dodaj przyprawy i
siemie lniane. Wszystko zmiksuj blenderem, dodaj kawatki suszonych

pomidordéw, brokuty i zeszklong cebule - wszyst ko wymieszajiutéz w
« Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2 foremkido babeczek.

tyzkistotowe)

KROK 3: Piecz ok. 30 min w 180 stopniach.

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)
= Papryczka chili- 5g (Va szt uki)

+ Ziota prowansalskie - 9g (3 tyzeczki)

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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