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T®13 osoby W tatwy

. Satatka z komosa ryzowa, mango i dodatkami

W o e ki (22)

@ 25 minut

302 kcal/l porcje (260 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
116.10 kcal 3.64¢ 18.74 ¢ 3.53¢g 285¢
5.81% 7.28% 6.94% 5.04% 11.4%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Quinoa - komosa ryzowa - 100g (2
szklanki)

= Mango - 280g (sztuka)

= Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki)

+ Papryka z6tta - 60g (V2 szt uki)

+ Ogoérek gruntowy - 17.5g (V2 szt uki)

+ Natka pietruszkipeczek- 18g (peczek)

= Szczypiorek siekany - 10g (2 tyzki
stotowe)

+ Fasola czerwona, konserwowa - 100g (5
tyzek stotowych)

- Cebula - 50g (%5 szt uki)

» Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
+ Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)

= Ocet balsamiczny - 6g (tyzka stotowa)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Nasiona komosy ryzowej przenies na sito i prze ptucz pod
biezaca woda. Nastepnie ugotujje do miekkosciprzez 3-5 minut
wedtug instrukgji producenta zamieszczonejna opakowaniu. Na to
samo sito natéz fasole czerwong z puszkii przeptucz jg doktadnie z

zalewy.

KROK 2: Pokréj mango na kawatki nieco wieksze niz kostki pokrojonej
paprykiiogdrka. Posiekaj grubo pietruszke iszczypiorek. Dodaj
ugotowang komose ryzowa, czerwona fasole, mango, ogorka,
czerwong iz6tta papryke, cebule iwszystko dobrze wymieszaj.

KROK 3: Przygotujdressing z soku z cytryny, miodu, oliwy z oliwek, octu
balsamicznego idopraw go do smaku solg i pieprzem. Dodaj do satatki
odpowiednig ilo$¢ dressingu, a nastepnie dodaj $wiezg pietruszke i

szczypiorek.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczesénie

zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.

? ?
akceptuje v


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2016/Salatka_z_komosa_ryzowa_mango_i_dodatkami.jpg

	Sałatka z komosą ryżową, mango i dodatkami
	Sposób przyrządzenia


