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N Satatka z kasza gryczana, cieciorkg i kolendra

L A8 & & 16)]

@ 30 minut

T®13 osoby W tatwy

496 kcal/l porcje (315 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
157.27 kcal 5.06¢ 28.36¢ 3.65¢g 277¢g
7.86% 10.12% 10.5% 5.21% 11.08%

® Sktadniki

= Kasza gryczana niepalona, sucha - 240g
(1 va szklanki)

+ Cebula czerwona - 50g (V2 szt uki)

» Ogdrek gruntowy - 140g (4 szt uki)

= Pomidor koktajlowy - 160g (8 sztuk)
*+ Kolendra swieza - 15g (peczek)

- Ciecierzyca z puszki- 170g (szklanka)
+ Cytryna - 80g (8 plastréw)

+ Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe)
» Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Morele suszone - 70g (7 sztuk)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze gryczang ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu.
Zostawi¢ do ostudzenia.

KROK 2: Cebule i ogérki pokroi¢ w drobng kost ke, kolendre posiekac a
morele i pomidorki przekroi¢ wzdtuz.

KROK 3: Do naczynia przetozy¢ ugotowana kasze, dodacd posiekane
sktadnikiiodsaczona cieciorke.

KROK 4: Satatke doktadnie wymieszadipolaé mieszanka oliwy, soku z
cytrynyisoli
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