Satatka Z peczaku, Z

warzywami 1 wedzonym
kurczakiem

Satatka z peczaku z wedzong nuta

Aromatyczna satatka z peczaku z dodatkiem wedzonego kurczaka
to prawdziwa uczta dla podniebienia! Potaczenie chrupigcych
warzyw, sycacej kaszy 1 delikatnego miesa tworzy harmonijng
kompozycje smakéw i tekstur. Peczak, ugotowany na sypko dzieki
dodatkowi odrobiny oleju do wody, stanowi doskonata baze tej
pozywnej potrawy.

Dla kogo?

Ta satatka to idealna propozycja dla oséb cenigcych zdrowe,
petnowartosciowe positki. Sprawdzi sie zardéwno na rodzinnym
obiedzie, jak i jako pozywny lunch w pracy. Dzieki zawartosci
petnoziarnistej kaszy dostarcza cennego btonnika, a dodatek
warzyw 1 chudego miesa czyni ja zbilansowanym daniem.

Na jaka okazje?

Satatka z peczaku doskonale sprawdzi sie jako danie na piknik,
wycieczke czy do pracy. Mozesz jg przygotowaé dzien wczesniej
— smaki Swietnie sie przegryzg! To réwniez Swietna propozycja
na letnie przyjecie w ogrodzie lub jako dodatek do
grillowanych mies.

Czy wiesz, ze?

Peczak to niedoceniana kasza o wyjagtkowych wtasciwo$ciach
odzywczych. Zawiera wiecej biatka niz inne kasze, a takze
cenne mineraty i witaminy z grupy B. Przed gotowaniem warto go
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doktadnie optukac, co pozwoli pozby¢ sie nadmiaru skrobi i
uzyska¢ idealng konsystencje.

Dla urozmaicenia

Mozesz eksperymentowa¢ z dodatkami — wyprdébuj wersje z
kolorowag papryka, cukinig lub marynowanymi pieczarkami.
Wegetarianie mogg zastgpi¢ kurczaka wedzonym tofu, a mitosSnicy
intensywnych smakéw moga wzbogacic¢ sos odrobing ptatkéw chili
lub Swiezo zmielonego pieprzu. Satatke podawaj udekorowang
Swiezymi ziotami i czastkami cytryny.
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