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Babeczkijaglane z cukinia

LA 8 & & 4U¥)

@ 60 minut

T®13 osoby ** $redni

105 kcal/l porcje (100 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
104.69 kcal 6.31¢g 12.25¢ 387¢g 1.27¢
5.23% 12.62% 4.54% 5.53% 5.08%

® Sktadniki

- Kaszajaglana sucha - 35g

+ Jaja kurze surowe - 100g (2 sztuki)

+ Cukinia - 100g

= Papryka czerwona - 50g (V4 szt uki)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

+ Papryka ostra mielona - 6g (2 tyzeczki)
* Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

- Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana gotujw lekko osolonejwodzie, odcedz doktadnie
(najle piej zostawic na sitku na 10 minut).

KROK 2: Cukinie oraz papryke zetrzyjna duzych oczkach tarki, potacz z
przygotowang wczesniej kasza, jajkami, zmiazdzonym czosnkiem i
przyprawami/ziotami.

KROK 3: Mase przetdz do silikonowych foremek (koniecznie) i piecz 30
minut w 190 stopniach.

*Piecz do rumiano-brazowego koloru. Mozesz babeczke podawad z
domowym sosem czosnkowym, koperkowym lub innym ulubionym.

** Babeczkite to Swietne zrédto btonnika pokarmowego. Bedg idealna
propozycja na drugie $niadanie do pracy lub tez szybki podwieczorek.
Propozycja odpowiednia dla 0séb bedacych na diecie wegetarianskieji
bezglutenowe].
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