MINTAJ
Z BROKULAMI

@

BEZ DODATKU

CUKRU
g 20min

SKLADNIKI

mintaj Swiezy 120g mintaj Swiezy 120g mintaj Swiezy 120g
komosa ryzowa 659 komosa ryzowa 80g komosa ryzowa 100g
2[5 brokuta 200g 2[5 brokuta 200g 2[5 brokuta 200g
1tyzeczka masta extra, Pilos 59 1tyzeczka masta extra, Pilos 59 1tyzeczka masta extra, Pilos 59
1zgbek czosnku 59 1zqbek czosnku 59 1zgbek czosnku 59
s6l, pieprz, oregano s6l, pieprz, oregano s6l, pieprz, oregano

m B: 35,49 m 473 kcal | B: 37,5g jw:63,8g § T:10,1g m B:40,3g JW:76,7g § T:11,2g

9,20 zt 9,50 zt b
% z % z % 9,89z

PRZYGOTOWANIE

1. Komose ugotowaé zgodnie z przepisem na opakowaniu. Przyprawi€ solg, pieprzem i
oregano.

2. Mintaja doprawic¢ przeciSnietym przez praske czosnkiem, suszonym oregano, solq i pieprzem.
3. Brokut podzieli€ na mate rézyczki. Doprawi¢ solq.

4. Mintaja i brokut utozy¢ na papierze do pieczenia. Piec przez 15 min w temp. 200st. Po
upieczeniu brokut wymiesza¢ z mastem.

5. Podawac¢ z komosaq.
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