
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
96.65 kcal

4.83%

 Białko
3.14 g
6.28%

 Węglowod.
17.34 g
6.42%

 Tłuszcze
2.37 g
3.39%

 Błonnik
2.11 g
8.44%

GDA
4.83 %

Wartości odżywcze 199 kcal / 1 porcję (206 g)

(6)

30 minut 3 osoby łatwy

Tabbouleh z kaszą gryczaną

 Składniki
Kasza gryczana sucha - 120g

Pomidor kokt ajlowy - 200g (10 szt uk)

Ogórek grunt owy - 140g (4 szt uki)

Cebula dymka - 40g (2 szt uki)

Mięt a świeża - 5g (gałązka)

Cyt ryna - 80g (8 plast rów)

Czosnek duży - 5g (ząbek)

Oliwa z oliwek - 10g (łyżka st ołowa)

Nat ka piet ruszki pęczek - 18g (pęczek)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Kaszę gryczaną ugot uj do miękkości wg przepisu na
opakowaniu. Przełóż na t alerz, rozmieszaj i zost aw do ost udzenia.

KROK 2: Drobno posiekaj piet ruszkę i dymkę, ogórka pokrój w kost kę a
pomidorki pokrój w ćwiart ki. Do miseczki przełóż oliwę, wyciśnij sok z
cyt ryny, dodaj 2 rozgniecione ząbki czosnku i posiekaną mięt ę.

KROK 3: Ost udzoną kaszę gryczaną wymieszaj z pozost ałymi
składnikami i polej przygot owanym sosem. Podawaj schłodzone.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Tabbouleh z kaszą gryczaną

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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