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Ratatouille z kasza jaglana

W % i (16)

@ 40 minut

T@‘Z osoby - tatwy

229 kcal/1 porcje (433 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
52.95 kcal 166¢g
2.65% 3.32%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 51g (1 %5 tyzki
stotowej)

+ Papryka zétta - 60g (V2 szt uki)

* Papryka zielona - 70g (2 szt uki)

- Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki)
= Cukinia - 150g

+ Baktazan - 150g

* Pieczarki- 100g (5 sztuk)

+ Cebula - 45g (V2 szt uki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
763¢g 2.36¢ 1.27¢
2.83% 3.37% 5.08%

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Kasze ugotujwedtug instrukcji producenta znajdujacejsie na
opakowaniu.

KROK 2: W tym czasie pokrdjwszystkie sktadniki na potplasterki. Na
patelnirozgrzejoleji podsmaz krotko posiekany czosnek oraz cebule
(uwazaj, by ich nie przypalic).

KROK 3: Po zaromatyzowaniu oleju wrzu¢ wszystkie pozostate sktadnikipoza
baktazanem, podsmaz je minute i zalejkilkoma tyzkamiwody. Po 3-4 minutach dodaj

baktazana.Cato$¢ od czasu do czasu podlejwoda do zmigkniecia warzyw.

KROK 4: Dopraw do smaku stodka papryka, oregano ibazylia, szczypta
solii pieprzu. Dodaj przecier pomidorowy i gotuj kilka minut do
zgestnienia sosu. Do tak przygotowanych warzyw dodaj uprzednio
ugotowana kasze jaglana. Dobrze wymieszaj.

Smacznego!

+ Przecier pomidorowy - 120g (/2 szklanki)
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