Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
99.81 kcal 3.71¢g 15.95¢ 3.30¢g 2.58¢g
4.99% 7.42% 5.91% 4.71% 10.32%

& Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 180g

- Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzki stotowe)

+ Cebula - 80g (sztuka)

= Brokuty - 400g

* Marchew - 180g

+ Papryka czerwona - 240g (1 Va szt uki)
+ Kapusta pekinska - 250g (5 lisci)

- Groszekzielony - 80g

+ Orzechy nerkowca - 40g

» Czosnek maty - 15g (5 zgbkow)

= Sos sojowy bezglutenowy - 50g (5 tyzek
stotowych)

* Mi6éd sztuczny - 30g

- Skrobia kukurydziana - 5g (V2tyzki
stotowej)

+ Imbir korzen - 10g
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T@‘ 4 osoby - tatwy

394 kcal/l porcje (395 g)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglang przelejwrzatkiem i przeptukaj pod zimna woda
kilka razy. Przet6z do rondelka, dodajwode isél. Doprowadz do wrzenia,
przykryjigotujok. 20 minut do momentu, az kasza wchtonie cata wode.

KROK 2: Przygot ujwarzywa: marchew obierz i pokrdjw talarki, cebule
pokréjw paseczki, kapuste pekinska posiekaja brokuty podzielna
rozyczki. Papryke pokrdjw cieniutkie paseczki.

KROK 3: W duzym garnku rozgrzejolejipodsmaz cebule, ok. 2-3 minuty
do zeszklenia. Dodaj brokuty, marchew i podsmazaj kilka minut.
Nastepnie wrzué pokrojong papryke, groszekiorzechy nerkowca i nadal
smaz kilka minut, az warzywa troche zmiekna.

KROK 4: W miseczce potacz imbir, czosnek, sos sojowy, sos teriyaki,
ocet ryzowy imidd. Przet6z do matego rondelka i lekko podgotujaz
wszystkie sktadniki sie dobrze potacza. Nastepnie dodajmake
kukurydziana i wymieszaj, tworzac gesty sos.

KROK 5: Do warzyw dodajugotowana kasze jaglang isos. Mieszajdo
potaczenia sie sktadnikow.

Smacznego!
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