POTRAWKA
Z CIECIERZYCY

© @

BEZ NABIAtU BEZ DODATKU

CUKRU
g 35min

SKLADNIKI

ryz brqzowy 509

JADLOSPIS 1400 KCAL

ryz brqzowy 509

JADLOSPIS 1800 KCAL

ryz brqzowy 60g

1/3 szkl. ciecierzycy gotowanej,

Freshona ey

1/3 szt. cukini 100g

1tyzka oliwy z oliwek extra virgin, :

Primadonna e

1/2 puszki pomidoréw krojonych, 200g
Baresa

1/2 szt. cebuli 509

s6l, pieprz, papryka stodka,
majeranek

) o

4,66 zt

1/2 szkl. ciecierzycy gotowanej,

Freshona 90g
1/3 szt. cukini 100g
1tyzka oliwy z oliwek extra virgin,

by wy 9 10ml

Primadonna

1/2 puszki pomidoréw krojonych, 200g
Baresa

1/2 szt. cebuli 509
s6l, pieprz, papryka stodka,
majeranek

osica

5,03 zt

PRZYGOTOWANIE

1. Ryz ugotowa¢ zgodnie z przepisem na opakowaniu.

1/2 szkl. ciecierzycy gotowanej,

Freshona 90g
1/3 szt. cukini 100g
1,5 tyzki oli liwek ext

tyzki oliwy z oliwek extra 15ml

virgin, Primadonna

1/2 puszki pomidoréw krojonych, 200g
Baresa

1/2 szt. cebuli 509
s6l, pieprz, papryka stodka,
majeranek

548 kcal | B:16,3g | W:82,6gj T:18,9g

5,22 z}

2. W garnku rozgrza¢ oliwe. Doda¢ pokrojong w kostke cebule i krotko podsmazy¢. Nastepnie
dodac¢ ciecierzyce, pokrojong w potplastry cukinig, krojone pomidory oraz przyprawy. Cato$€
gotowa¢ na matym ogniu az warzywa bedqg migkkie. Podawac z ryzem.

40



