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Satatka z jarmuzem, dynig i komosa ryzowa

W % o i (33)

@ 20 minut

T@‘ 4 osoby - tatwy

223 kcal/l porcje (349 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
63.75 kcal 2.36¢g 9.34¢ 3.00¢g 277g
3.19% 4.72% 3.46% 4.29% 11.08%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Dynia - 1000g

+ Jarmuz - 30g (6 lisci)

* Rzodkiewka - 90g (6 sztuk)
= Cebula dymka - 20g (sztuka)

* Quinoa - komosa ryzowa - 60g (V5
sz klanki)

= Papryczka chili- 10g (V2 szt uki)

» Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki

« Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)
* Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 5g
(10 szczypt)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)
* Pomidor- 110g
* Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)

* Parmezantarty- 16g (2 tyzki stotowe)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Surowa dynie posyp sola, pieprzem ziotowym i ziotami
prowansalskimiipiecz ok. 40 min w200 stopniach C.

KROK 2: Komose ugotujzgodnie z instrukcja producenta zamieszczona
na opakowaniu. Na duzejpatelni podsmaz jarmuz pociety w mate
kawatki, dodaj rzodkiewke, czosnek, dymke i pomidora. Smaz, az
wszystkie warzywa zmiekna.

KROK 3: Dodaj komose, papryczke chill, sokz cytryny, s6l, sos sojowy.
Smaz do momentu, az wszystkie smakisie potacza (ok. minute).

KROK 4: Cato$c jest juz gotowa do podania na talerze. Satatke podawaj
z obrang, pokrojona w kostke dynig i startym parmezanem.
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