Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
162.38 kcal 439¢ 14.87¢ 10.66 ¢ 3.17¢
8.12% 8.78% 5.51% 15.23% 12.68%

& Sktadniki

* Quinoa - komosa ryzowa - 90g (V2
sz klanki)

= Burak- 100g (sztuka)
* Marchew - 160g
+ Szpinak $wiezy - 40g

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

- SerFeta- 50g (porcja)

= Awokado - 200g

= Sokz cytryny - 9g (3 tyzeczki
+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
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T@‘Z osoby - tatwy

561 kcal/l porcje (346 g)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Marchew i buraki obierz, pokréj w kostke italarki. Warzywa
obtocz woleju, przetdz na blache i piecz ok. 20 minut w piekarniku
nagrzanym do 200 st. Nastepnie zostaw do ostygniecia.

KROK 2: W tym czasie przygotujkomose idressing. Pot szklanki komosy
zalejszklanka wody i gotujok. 12-15 minut, do miekkosci. Midd, oliwe i
sokz cytryny doktadnie wymieszaj.

KROK 3: Do miski przetdz szpinak i dodaj pokrojone w kostke awokado.
Nastepnie przetdz ugotowang marchew, buraka i komose. Na koniec
posyp wszystko kawatkamifetyizalejprzygotowanym sosem.

*Gotowa satatke mozesz posypac kietkami rzodkie wki.
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