Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Satatka z kasza pertowa i kurkami

Satatka z kasza pertowg i kurkami

W % A i (15)

T@‘ 1 osoba W tatwy

407 kcal/ 1 porcje (224 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
181.73 kcal 458¢ 30.83¢ 5.89¢ 4.19¢
9.09% 9.16% 11.42% 8.41% 16.76%

= Sktadniki

+ Kasza jeczmienna pertowa sucha - 70g

+ Kurki- 50g (garsd)

= Boréwki amerykanskie - 50g (Y3 szklanki)
- Groszekzielony - 35g

+ Oliwa z oliwek - 10g (tyzka stotowa)

» Parmezantarty - 4g (Y2tyzkistotowej)

+ Bazylia Swieza - 5g (gatazka)

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Ugotuj kasze pertowa zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

KROK 2: Kurki przeptucz pod biezaca woda, a nastepnie podsmaz na
oliwie wraz z mrozonym groszkiem.

KROK 3: Ugotowana kasze wraz z podsmazonymi kurkamiigroszkiem
wytdz na talerz. Udekoruj boréwkamiiswieza bazylia, a nastepnie polej
satatke oliwa. Posyp parmezanem idopraw do smaku ulubionymi
przyprawami.
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