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Bataty nadziewane komosa ryzowa z sosem z
awokado
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@ 80 minut

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

497 kcal/ 1 porcje (359 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
138.36 kcal 2.76¢g 18.63¢ 6.27¢ 2.73¢g
6.92% 5.52% 6.9% 8.96% 10.92% 6.92%

= Sktadniki
= Bataty - 800g (4 szt uki)

+ Quinoa - komosa ryzowa - 135g (%5
szklanki)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Kminrzymski- 2.5g (V2tyzeczki)

+ Sokz limonki- 12g (4 tyzeczki)

+ Cebula czerwona - 30g (%5 szt uki)

- Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)
- Pomidory w puszce - 200g (2 puszki)
» Czosnekmaty - 3g (zabek)

= Awokado - 140g

= Kolendra swieza - 15g (peczek)

= Sokz limonki- 12g (4 tyzeczki)

* Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Syrop klonowy - 5g (tyzeczka)

* Woda - 20g (V4 szklanki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Bataty doktadnie umyj. Nastepnie ostrym widelcem,
ponaktéwajw nim dziury po to, by podczas pieczenia, para mogta
swobodnie wydostawad sie na zewnatrz.

KROK 2: Osuszone bataty przetdz na blaszke wytozong papierem do
pieczenia. Wstaw do piekarnika nagrzanego do 200 st. Cipiecz przez
okoto 60 minut lub do momentu, az stana sie miekkie i nieco
zabrazowione.

KROK 3: W miedzyczasie, w ronde lku podpraz na $rednim ogniu komose
ryzowa przez okoto 5 minut . Dodajwode, szczypte soli, pierzu, sokz
limonkiidoprowadz do wrzenia. Nastepnie zmniejsz ogiefigotujprzez
ok. 15-20 minut lub do momentu, az komosa wchtonie caty ptyn. Zdejmij
komose z ognia, dodaj kmin rzymskii cato$¢ doktadnie wymieszaj.
Odstaw do wystudzenia.

KROK 4: Przygotujdressing: do misy blendera przet6z obrane, dojrzate
awokado, $wiezg, umyta kolendre, sok z limonki, oliwe z oliwek,
szczypte soli, kmin rzymskiisyrop klonowy. Zmiksujwszystkie sktadniki
na gtadka mase, konsystencje dressing regulujgc dodatkiem wody.

KROK 5: Przygotujsalse pomidorowa: Na patelnirozgrzejtyzeczke oliwy
z oliwek, nastepnie dodajposiekane pomidory z puszkiwraz z
przecisnietym przez praske czosnkiem. Doprowadz do wrzenia,
przypraw pieprzem iziotami prowansalskimi.

KROK 6: Jeszcze ciepte bataty przekréjnozem wzdtuz, lecz tak, by
ziemniak tworzyt "kieszonke" do nadziewania. Nast e pnie pot6z na
kazdym tyzke przygotowanejsalsy pomidorowejoraz 3 - 4 tyzki
ugotowanejkomosy ryzowej. Gére posyp drobno posiekana czerwona
cebulg ipolejprzygotowanym zielonym dressingiem z awokado.
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*Danie mozesz posypac podprazonymi pestkami dyni.
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