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Orientalna kasza jaglana z cieciorka i granatem

)
T@‘z osoby - tatwy

405 kcal/l porcje (152 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

266.30 kcal 4.88¢g 18.72¢ 20.16¢g 2.06g

13.32% 9.76% 6.93% 28.8% 8.24% 13.32%

® Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 54g (1 %5 tyzki
stotowej)

« Ciecierzyca z puszki- 85g (2 szklanki)
+ Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)
= Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

= Curry - 1.5g (V2tyzeczki)

- Migdaty - 40g (40 sztuk)

- Granat - 30g (%5 szt uki)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: W jednej misce wymieszaj cieciorke z puszki, midd, oliwe z
oliwek, cynamon, curry iwszystko. Przet6z miksture narozgrzana
patelnie idus przez 2-4 minuty. Z powrotem przetdz catosé do
miseczki.

KROK 2: W drugiej misce sporzadz dressing. W tym celu wymieszaj:
oliwe, paste tahini, sok z cytryny, miéd i sél. Doktadnie wymieszajdo
uzyskania jednolitej konsystencji. Migdaty posiekaj na trzy czesci.

KROK 3: Ugotowana kasze jaglang wymieszajz ciecierzyca i migdatami.
Cato$¢ potacz z dressingiem. Na koniec cate danie posyp ziarenkami
granata.

Smacznego!

+ Oliwa z oliwek - 30g (3 tyzki stotowe)

+ Tahini- 6g (V2tyzki stotowej)

= Sokz cytryny- 12g (4 tyzeczki)

* Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)
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