Serce na nowo

Ciecierzyca, inaczej cieciorka lub groch wtoski,
moze by¢ wartoSciowym dodatkiem do jesiennego leczo.
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SP0SOB PRZYGOTOWANIA:

SKLADNIKI (2 porcje):

 ciecierzyca—=90g¢ 1. Ciecierzyce zalej wodg i odstaw na 24 godziny. e
e pomidory z puszki — 800 g 2. Namoczong ciecierzyce wsyp do garnka, zalej i_}
e cebula—100g¢ duzg iloscig zimnej wody i gotuj godzine

* papryka czerwona (Swieza) — 140 g bez dodatku soli.

e cukinia—300g 3. Wtym czasie posiekaj cebule, przecisnij czosnek

e czosnek—10g przez praske i podsmaz na oleju.

e szczypior—15¢ 4. Dodaj pokrojong papryke, cukinie, ugotowang

* olej rzepakowy — 20 g ciecierzyce oraz pomidory z puszki.

* papryka ostra (mielona) — 1 g 5. Dopraw ostrg papryka, solg i pieprzem.

* 50l himalajska—1 g 6. Gotuj przez 5-10 minut.

* pieprz-1g 7. Pod koniec gotowania dodaj szczypior.

Wartos¢ odzywceza 1 porcji': 405 kcal, 9 g ttuszczu, 42 g weglowodandw, 17 g biatka

* Warto$¢ iodzywcza 0 potraw zostafa obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywezych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
Wydanie IV rozszerzone i ione”. 0 dr Agata Gazdzir

ZAH/02912/09/18

ADAMED

Dla Rodziny




