DORSZ Z KASZA
JAGLANA
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BEZ NABIAtU

g 15min

JADLOSPIS 1400 KCAL

poledwica z dorsza czarnego

3,5 szt. pomidorow suszonych w
oleju, Baresa

3 garscie szpinaku
kasza jaglana

1/2tyzki soku z cytryny
1/2 zqbka czosnku

2 tyzki wody

s6l, pieprz

9,62zt

80g

35g

759

409

3ml

39

30ml

BEZ DODATKU

CUKRU

SKLADNIKI

poledwica z dorsza czarnego

3,5 szt. pomidorow suszonych w
oleju, Baresa

3 garscie szpinaku
kasza jaglana

1/2 tyzki soku z cytryny
1/2 zgbka czosnku

2 tyzki wody

s6l, pieprz

T ) e

80g

35¢g

759

55g

3ml

39

30ml

PRZYGOTOWANIE

1. Dorsza doprawi¢ solg, pieprzem, sokiem z cytryny i przeciSnietym przez praske czosnkiem.
Gotowaé na parze przez 15 min.

2. Kasze ugotowac zgodnie z przepisem na opakowaniu.

JADLOSPIS 1800 KCAL

poledwica z dorsza czarnego

3,5 szt. pomidorow suszonych w
oleju, Baresa

3 garscie szpinaku
kasza jaglana

1/2 tyzki soku z cytryny
1/2 zgbka czosnku

2 tyzki wody

s6l, pieprz

5610 | 2528 fw:s24] 050

9,69 zt

80g

359

759

659

3ml

3g

30ml

3. Szpinak poddusi¢ na patelni z dodatkiem 2 tyzek wody (aby zmniejszyt swojg objetosé).
Doprawi¢ do smaku solq i pieprzem.

4. Kasze wymieszac ze szpinakiem i pokrojonymi suszonymi pomidorami. Podawac¢ z dorszem.
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