Widok prosty

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Guacamole z komosa ryzowa

T@‘ 4 osoby - tatwy

Wartosci odzywcze 348 kcal 1 porcie (249 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
139.97 kcal 392¢ 15.38¢ 7.85¢ 294¢
7% 7.84% 5.7% 11.21% 11.76%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

= Quinoa - komosa ryzowa - 180g KROK 1: Komose ryzowa ugot uj wedtug przepisu na opakowaniu.
(szklanka) Zostaw do ostudzenia.
* Woda - 300g (1 ¥4 szklanki) KROK 2: W Sredniej misce rozgnie¢ awokado, dodajrozgnieciony zabek

czosnku, sok z imonki, pokrojong w kostke papryke i wymieszaj cato$é
= Awokado - 400g

KROK 3: Ugotowang i przestudzonag komose wymieszajz awokado.

+ Czosnekduzy - 5g (zabek) Dopraw solg i pieprzem wedtug uznania.

= Sokz cytryny- 9g (3 tyzeczki)

I
+ Sélbiata - 0.5g (szczypta) Smacznego!
- Pieprz czarny - 1g (szczypta)

- Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki)
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