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Jeczmienne kaszotto z marchewka i
pieczarkami

La & 8 & &40

@ 55 minut T@‘S 0s6b _/ tatwy

Wartosci odzywcze 229 kcal 1 porce (289 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
79.41 kcal 496¢ 8.71¢g 2.60g 1.23¢
3.97% 9.92% 3.23% 3.71% 4.92% 3.97%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Marchew - 120g KROK 1: Na duzejpatelnirozgrzejolej, podsmaz czosnekicebule.

Nastepnie dodajpokrojone pieczarkii poczekajaz odparuja.
= Kasza jeczmienna pertowa sucha - 120g

KROK 2: Warzywa zalejwinem i poczekaj az sie zredukuje. Nastepnie
wlejbulion, dodajkasze jeczmienna, tymianek, solipieprz. Przykryj
pokrywka i got ujdo miekkosci.

= Wywar warzywno-drobiowy - 800g (4
sz klanki)

+ Wino biate, wytrawne - 75g (V2 lampki) KROK 3: Gdy kasza jest juz miekka, danie rozktadajna talerze i posyp

- Pieczarki- 200g (10 sztuk) odrobing parmezanu.

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki) Smacznego!
+ Cebula - 80g (sztuka)

« Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

= Tymianeksuszony - 2g (tyzeczka)

* Parmezantarty - 24g (3 tyzkistotowe)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

- Pieprz czarny - 1g (szczypta)
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