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IR = Satatkaz kaszy jaglanej ze szpinakiem
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Wartosci odzywcze 419 kcal, 1 porce (220 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
190.60 kcal T740¢g 21.21¢g 9.34¢ 2.02¢g
9.53% 14.8% 7.86% 13.34% 8.08%

= Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 200g KROK 1: Ugot uj kasze w osolonejwodzie z kurkuma (objeto$¢é wody
powinna by¢ 2 razy wieksza niz kaszy). Nastepnie odstaw na 10 minut, a

* Szpinak swiezy - 200g nastepnie wysyp na blache i ostudz.

* SerFeta - 200g (4 porcje) KROK 2: Umyjiosusz szpinak. Sparzona cytryne pokréjw plasterki, a
nastepnie w ¢wiartki. Pokrusz seriwymieszajz resztg sktadnikdw, dodaj

« Oliwki czarne marynowane - 100g (40 . o
pokrojone oliwki.

sztuk)
KROK 3: Przygotujsos: potacz midd z sokiem z cytryny, dodaj
przecisniety czosnekiolej, przypraw do smaku. Satatke polejsosem,
- Cytryna - 50g (5 plast réw) posyp kietkami lucerny.

- Kietki lucerny - 48g (6 tyzek stotowych)

* Kurkuma - 3g Smacznego!

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

- Olejrzepakowy ttoczony na zimno - 30g
= Sokz cytryny - 12g (4 tyzeczki)

+ Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

= Czosnekduzy- 5g (zabek)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)
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