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Sezamowa quinoa po tajsku

L A8 & &4t

@ 30 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 810 kcal, 1 porcie (338 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
239.81 kcal 10.12¢ 23.24¢ 9.27¢ 3.62¢g
11.99% 20.24% 8.61% 13.24% 14.48%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Quinoa - komosa ryzowa - 360g (2 KROK 1: Na sitku prze ptucz komose ryzowa pod biezaca woda, a
sz klanki) nastepnie zalejw garnku dwukrot nie wiekszg iloscig wody i gotujprzez

okoto 20-25 minut do momentu, az komosa wchtonie catag wode.
* Olej kokosowy - 15g

KROK 2: W do$¢ sporym rondlu rozgrzejolej kokosowy i wrzué do niego
pokrojone w kostku tofu. Podsmazajciggle mieszajac przez okoto 10
minut, do momentu, az tofu nabierze jasnobrazowego koloru.

= Sereknaturalny tofu- 250g

+ Satata pak choi- 200g

KROK 3: Umyt 3 satate pak choi pokrdjw $redniej dtugosci paski. Dodaj je

» Groszekzielony - 150
y & do rondla z tofuismaz przez 5 minut, mieszajac od czasu do czasu, az

- Migdaty, ptatki- 100g (10 tyzek stanie sie migkka. Na koniec dodaj groszekzielony smaz ok. 2 minuty. Ma
stotowych) by¢ lekko chrupigcy, nie rozgotowany.
- Sezam, nasiona - 50g (5 tyzek KROK 4: W miedzyczasie przygotujsos stodko-kwasny: do rondelka
stotowych) dodajwszystkie sktadniki (ocet jabtkowy, sos sojowy, wode, syrop
klonowy, ket chup, ptynny midd, imbir i s6l). Cato$¢ wymieszajdoktadnie
* Ocet jabtkowy - 12g (4 tyzeczki) odgrzewajac na matym ogniu. W oddzielnejszklance, w cieptej wodzie

wymieszaj skrobie kukurydziana. Wlejja do sktadnikdw sosu ciggle

* Woda ciepta - 100g (%2 szKlanki mieszajac. Doprowadz do wrzenia i wytacz ogien.

* Syrop Konowy - 20g (4 tyzeczki KROK 5: Do rondla z gtéwnymi sktadnikami dania dodaj przygotowany
sos stodko-kwasny. Got uj cato$¢ ciagle mieszajac do momentu
doktadnego potaczenia sie sktadnikéw. Wytacz ogien, a nastepnie dodaj
ziarna czarnego sezamu i ptat ki migdatéw. Doktadnie catosé wymieszaij.

- Sos sojowy bezglutenowy - 20g (2 tyzki
stotowe)

= Ketchup - 16g (2 tyzeczki)
Smacznego!
+ Miéd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

* imbirsuszony - 3g

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)
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= Skrobia kukurydziana - 10g (tyzka
stotowa)

- Woda ciepta - 20g (V2 szklanki)
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