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Satatka z komosa ryzowa, fetg i orzechami
witoskimi
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B @ 25 minut T@‘Z osoby _/ tatwy

837 kcal/ 1 porcje (366 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

228.71 kcal 8.65¢
11.44% 17.3%

= Sktadniki

* Quinoa - komosa ryzowa - 180g
(szklanka)

= Rodzynki, suszone - 45g (3 tyzki
stotowe)

» Ciecierzyca z puszki- 170g (szklanka)

= Natka pietruszkipeczek- 18g (peczek)
= SerFeta- 100g (2 porcje)

= Jabtko - 150g

= Orzechy wtoskie - 40g (10 sztuk)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

» Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

= Curry - 3g (tyzeczka)

27.01¢g 10.32¢ 2.99¢
10% 14.74% 11.96% 11.44

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Komose ryzowa ugot uj wedtug przepisu na opakowaniu.
Przetéz do miski, dodajrodzynki, wymieszajizostaw do ostygniecia.

KROK 2: Fete ijabtko pokrdjw kostke iskrop sokiem z cytryny. Orzechy
wtoskie upraz na na suchejpatelni. Z oliwy, soku z cytryny, curry, solii
pieprzu przygotujdressing.

KROK 3: W misce wymieszajrazem komose, fete ijabtko. Dodaj
przeptukang ciecierzyce i posiekana pietruszke. Cato$¢ posyp orzechami
przed podaniem.

Smacznego!
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