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Srédziemnomorska satatka jaglana

W ¥ A ok i (13)

T@‘ 4 osoby - tatwy

320 kcal/l porcje (153 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
209.38 kcal 7.00¢ 29.54¢ 749¢ 1.25¢
10.47% 14% 10.94% 10.7% 5%

® Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 120g

» Ciecierzyca z puszki- 170g (szklanka)

= Natka pietruszki peczek- 36g (2 peczki)
* Pomidor suszony - 105g (15 sztuk)

= Oliwki czarne marynowane - 50g (20
sztuk)

- Serekkozi- 80g (4 tyzkistotowe)
- Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

+ Musztarda francuska - 10g (V2 tyzki
stotowej)

= Sokz cytryny- 12g (4 tyzeczki)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 0.5g
(szczypta)

- Pieprz czamy - 4g (4 szczypty)

+ Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Uprzednio podprazong kasze jaglana zalej dwukrot nie wieksza
iloScig wody i ugotuj na sypko, zgodnie z inst rukcja producenta

zamieszczong na opakowaniu produkt u.

KROK 2: W matej miseczce zalejwrzatkiem pomidory suszone. Odstaw

na 10 minut. Po tym czasie odsacz.

KROK 3: W duzej misce potacz ze soba ostudzona kasze jaglana,
przeptukana z zalewy ciecierzyce z puszki, pokrojone w kostke
pomidory, oliwki, posiekana natke pietruszki oraz pokruszony koziser.

Wszyst ko doktadnie wymieszaj.

KROK 4: W matej miseczce wymieszajsokz cytryny, oliwe z oliwek,
musztarde, s6l, pieprz i ziota prowansalskie. Nast e pnie polejmieszanka

przygotowang satatke. Wszystko doktadnie wymieszaj.
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