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)

T®13 osoby W tatwy

288 kcal/l porcje (178 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
162.17 kcal T97¢ 18.44 ¢ 6.60¢g 248¢
8.11% 15.94% 6.83% 9.43% 9.92%

& Sktadniki

- Quinoa - komosa ryzowa - 150g (%
sz klanki)

+ Loso$ Swiezy, stek- 90g

= Sokz cytryny - 4.5g (1 Vatyzeczki)

= Pomidor kokt ajlowy - 120g (6 szt uk)
+ Ogdrek gruntowy - 105g (3 szt uki)

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

- Natka pietruszkisiekana - 18g (3
tyzeczki)

* Oliwa z oliwek- 15g (1 Y2tyzki st otowej)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Komose ugotujw lekko osolonejwodzie do miekkosci wedtug
przepisu na opakowaniu. Zajmuje to okoto 10-15 minut.

KROK 2: Lososia skrop sokiem z cytryny i piecz w foli, w temp. 200°C
okoto 20 minut. Po upieczeniu podziel go na mate kawatki, le kko
przestudz.

KROK 3: Wszystkie warzywa doktadnie umyj. Ogdrka pokréjw kostke,
cebule w pidrka, a pomidorki przekréjna pét. Potacz z przestudzong
komosa.

KROK 4: Do satatki dodaj posiekang natke (mozesz takze dorzucic kilka
listkdw miety), oliwe z oliwek i kawatkitososia. Dopraw do smaku Swiezo
mielonym pieprzem. Cato$¢ wymieszaj.

KROK 5: Wstaw na kilkanascie minut do lodéwki, aby smaki przegryzty
sie.
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