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Pasta gryczana z cebulka i jabtkiem

T@‘ 8 0sob i tatwy

122 kcal/ 1 porcje (86 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
140.98 kcal 2.38¢g
7.05% 4.76%

® Sktadniki

- Kasza gryczana sucha - 90g

» Lis¢ laurowy - 0.5g (sztuka)

+ Ziele angielskie - 2g (sztuka)

= Czosnekmaty - 3g (zabek)

* Woda - 250g (1 ¥4 szklanki)

= Cebula- 100g (1 V4 sztuki)

« Jabtko - 150g

- Cukier puder- 2.5g (V2tyzeczki)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 60g (6
tyzek stotowych)

* Majeranekotarty, suszony - 3g
(tyzeczka)

» Tymianeksuszony - 1g (V2tyzeczki)

- Papryka stodka, wedzona - 4g (2
szczypty)

+ Sos sojowy - 20g (4 tyzeczki)
» Sélbiata - 3g (6 szczypt)

* Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
13.83¢ 9.28¢ 157¢
5.12% 13.26% 6.28%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze gryczana zalejwoda, dodajlis¢ laurowy, ziele angie skie i
czosnekigotujwg czasu podanego na opakowaniu. Odcedz, usun
przyprawy (oprécz czosnku) izostaw do ostudzenia.

KROK 2: Cebule i jabtko obierz, pokrdjw drobna kostke, posyp cukrem i
podsmaz na 2 tyzkach oleju, na matym ogniu przez ok. 10 minut, do
zarumienienia.

KROK 3: Ostudzona kasze przetdz do miski, dodajreszte oleju,
majeranek, tymianek, wedzona papryke, sos sojowy i czosnek, i zmiksuj
blenderem na gtadka paste. Do masy delikat nie wmieszajpodprazong
cebule z jabtkiem, dopraw pieprzem isola do smaku.

Smacznego!
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