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Kremowa pasta z kaszy jaglanej, buraka iricotty

L & 8 & & HE)

Wartosci odzywcze

- (D 70minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

176 kcal/ 1 porcje (89 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
197.63 kcal 7.80¢ 27.66¢ 6.42¢ 3.59¢
9.88% 15.6% 10.24% 9.17% 14.36%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 90g

= Burak- 100g (sztuka)

= Tahini- 24g (2 tyzkistotowe)

+ Fasola biata, konserwowa - 85g

= Sokz limonki- 3g (tyzeczka)

- Serekricotta - 40g (2 tyzki stotowe)
- Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

- S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1. Wtacz piekarnik na 180*C. Zawin Sredniego buraka w folie
aluminiowa. Piecz go 1 godzine. Ugotujdo miekko$ci kasze jaglana.

KROK 2. Upieczonego buraka obierz, a nastepnie zetrzyjna drobnym
oczku. W kielichu blendera umie$¢ ugotowana kasze, startego buraka,
biata fasole, paste tahini (mozesz alternatywnie dodac uprazony sezam
lub poming¢ ten sktadnik), sok z limonki, czosnek, ricotte, sél, pieprz
oraz ziarna kolendry.

KROK 3. Blenduj catos¢ do uzyskania gtadkiej pasty.

Ta pyszna, kremowa pastg mozesz smarowac réznego rodzaju
pieczywo, mozesz tez uzyc jej jako dodatku do $wiezych lub pieczonych
warzyw.

Smacznego!
= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)
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