
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
179.22 kcal

8.96%

 Białko
5.17 g
10.34%

 Węglowod.
23.27 g
8.62%

 Tłuszcze
8.69 g
12.41%

 Błonnik
3.49 g
13.96%

GDA
8.96 %

Wartości odżywcze 354 kcal / 1 porcję (198 g)

(3)

20 minut 4 osoby łatwy

Jesienna sałatka z jarmużem i pieczoną dynią

 Składniki
Kasza jaglana sucha - 180g

Curry - 1.5g (½ łyżeczki)

Imbir korzeń - 5g

Jarmuż - 200g (40 liści)

Brukselka - 100g

Pomarańcza - 50g

Dynia - 150g

Oliwa z oliwek - 20g (2 łyżki st ołowe)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

Pieprz czarny - 2g (2 szczypt y)

Zioła prowansalskie - 3g (łyżeczka)

Papryka słodka mielona - 3g (łyżeczka)

Orzechy laskowe - 15g (łyżka st ołowa)

Dynia, pest ki - 10g (łyżka st ołowa)

Oliwa z oliwek - 20g (2 łyżki st ołowe)

Tahini - 12g (łyżka st ołowa)

Sok z cyt ryny - 6g (2 łyżeczki)

Miód pszczeli - 12g (łyżeczka)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Poprzednio podprażoną w rondelku kaszę ugot uj z dodat kiem
szczypt y przyprawy curry oraz plast erkiem imbiru.

KROK 2: Piekarnik nagrzej do t emp. 200 st . C i upiecz pokrojoną w kost kę
dynię. Przed upieczeniem skrop ją delikat nie oliwą z oliwek i posyp solą,
pieprzem, ziołami prowansalskimi oraz słodką, mieloną papryką. Piecz
ok 15-20 minut  (lub do miękkości) i odst aw do wyst ygnięcia.

KROK 3: Jarmuż (można zast ąpić szpinakiem) umyj bardzo dokładnie i
wyt nij z nich grubą część łodygi. Reszt ę podziel na drobne list ki, włóż do
miseczki wraz z obraną z zewnęt rznych liści brukselką i zalej wrząt kiem z
dodat kiem 2 plast erków pomarańczy na ok. 3-4 minut y.

KROK 4: Wymieszaj wszyst kie składniki dressingu: oliwę z oliwek, t ahini,
sok z cyt ryny, miód, sól i posmakuj. Dopraw go według uznania.

KROK 5: Sałat kę serwuj z ugot owaną kaszą jaglaną, skropioną
dressingiem i uprażonymi na suchej pat elni orzechami laskowymi oraz
pest kami dyni.

Smacznego!
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na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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(szczypt a)
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