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Azjatycka satatka z komosa ryzowa
L. 8.8 & & 4

@ 30 minut

T@‘Z osoby - tatwy

305 kcal/l porcje (420 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
T72.81 kcal 413¢g
3.64% 8.26%

® Sktadniki

+ Olejsezamowy - 6g (tyzka stotowa)

* Quinoa - komosa ryzowa - 54g (Y3
sz klanki)

= Brokuty - 500g

+ Kapusta czerwona - 110g

- Groszekzielony - 120g

» Czosnekduzy - 5g (zabek)

= Syrop klonowy - 20g (4 tyzeczki)

= Sos sojowy - 10g (2 tyzeczki)

= Sokz cytryny- 6g (2 tyzeczki)

+ Olejsezamowy - 6g (tyzka stotowa)

+ Imbirkorzen- 2g

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
12.03 ¢ 2.08¢ 3.17¢
4.46% 2.97% 12.68%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: W rondelku rozgrzejolejsezamowy, a nastepnie wsyp komose
ryzowa. Podpraz ja, ciggle mieszaja prze ok. 2-3 minuty, a po tym czasie
dodajwode. Doprowadz do wrzenia, nastepnie zmniejsz ogien, przykryj
igotujprzez okoto 18-20 minut do momentu catkowitego pochtoniecia
ptynu przez kasze. Zdejmij z ognia i wyst udz.

KROK 2: Umyj brokuty, podzielje na rézyczki, a nastepnie sparz je
wrzatkiem ipozostaw je na okoto 15 minut.

KROK 3: Czerwona kapuste umyjidrobno posiekaj. Przetéz do duzej
miski. Nastepnie pokréjumyta papryke w cienkie paseczki. Dorzu¢ do
kapusty.

KROK 4: Przygotujdressing: w matej miseczce wymieszaj przeci$niety
przez praske czosnek, syrop klonowy, sos sojowy, sok z cytryny, olej
sezamowy, posiekane orzechy ziemne iutarty imbir.

KROK 5: Do miskiz papryka i czerwong kapusta dodajkomose ryzowg i
zielony groszek przeptukany z zalewy. Na koniec zalej wszystko
przygotowanym dressingiem. Doktadnie wymieszaj.
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