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Spring-rolls z chrupigcymiwarzywamii pikantna
kaszg jaglana

La & 8 & & 400

@ 15 minut T®13 osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 131 kcal 1 porce (105 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
124.94 kcal 415¢ 27.29¢g 0.73g 2.00¢g
6.25% 8.3% 10.11% 1.04% 8% 6.25%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

« Papierryzowy - 55g KROK 1. Ugotuj kasze jaglana. Po wystudzeniu przypraw Swiezym
imbirem startym na drobnym oczku, czosnkiem przecisnietym przez

* Kasza jaglana sucha - 50g praske, chilii sosem sojowym.

* Imbir korzeri - 10g KROK 2. Uzywajac plast rownicy, mandoliny lub obieraczki do warzyw
pokréj na cienkie plasterkimarchewke, rzodkiewke, kalarepe, $wiezego
ogorka. Szczypior pokréj na dtugie, ok 5 cm kawatki. Mozna tez pokroié w
- Papryczka chili- 10g (V2 szt uki) cienkie "stupeczki".

* Sos sojowy - 10g (2 tyzeczki)

- Marchew - 45g KROK 3. Na namoczonym papierze ryzowym uktadaj pokrojone cienko
warzywa, kietkii kasze. Zwijaj jak nale $niki.

» Rzodkiewka - 45g (3 szt uki)
Te zimng przekaske mozna serwowac z r6znymisosami. Polecamy

» Ogodrekszklarniowy - 30g stodko - pikantny!

« Kalarepa - 30g Smacznego!

= Szczypiorek siekany - 10g (2 tyzki
stotowe)

= Fasola mung, kietki- 20g
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