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Wartosci odzywcze

Satatka z pomarancza i fenkutem na bulgurze
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@ 25 minut T®14 osoby W tatwy

296 kcal/l porcje (280 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
105.54 kcal 295¢ 19.09¢ 2.26¢ 3.38¢g
5.28% 5.9% 7.07% 3.23% 13.52%

® Sktadniki

= Kasza bulgur, sucha - 175g (1 V4 szklanki)
- Koper wtoski (fenkut) - 350g (sztuka)

» Pomarancza - 500g

+ Granat - 30g (Y5 sztuki)

» Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe)

» Sélbiata - 1g (2 szczypty)

= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)

= Natka pietruszkisiekana - 36g (6
tyzeczek)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Zalejbulgur goraca, wrzaca woda, przykryjiodstaw na 15 minut
pod przykryciem.

KROK 2: Nieduzy korzen kopru wtoskiego pokrdjw kostke. Doktadnie
umyj, a nastepnie obierz pomarancze, ich czastki podziel na pét. Granat
obierz ido oddzielnej mise czki wytuskaj jego nasiona (uwazaj na btonki).

KROK 3: Koperipomararncze potacz z kasza, nastepnie dodaj granat.
Catos¢ polejoliwg z oliwek, skrop sokiem z cytryny idopraw solg oraz
pieprzem do smaku. Na koniec posiekaj natke pietruszkii posyp nig cata
satatke.
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