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Lekka satatka z komosa, jabtkiem i zurawing
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@ 25 minut T®13 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 548 kcal /1 porcie (214 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
256.46 kcal 6.24¢ 33.61¢g 12.24¢ 467¢g
12.82% 12.48% 12.45% 17.49% 18.68%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

= Quinoa - komosa ryzowa - 180g KROK 1: Komose ryzowa ugot ujwedtug przepisu na opakowaniu.
(szklanka) Odstaw do ostygniecia. Orzechy posiekajiupraz na suchejpatelni.

+ Zurawina suszona - 84g (7 tyzek KROK 2: Jabtko pokréjw drobng kostke, pietruszke, kolendre icebule
stotowych) posiekaj.

- Orzechy laskowe - 75g (5 tyzek KROK 3: Do miski przetdz ugotowana komose, dodaj pokrojone jabtko,
stotowych) ziota, wrzué zurawine i orzechy. Catos¢ zalejdressingiem i wymieszaj.

+ Cebula dymka - 40g (2 szt uki) Smacznego!

 Natka pietruszkipeczek- 18g (peczek)
= Kolendra swieza - 15g (peczek)

= Jabtko - 200g

= Sokz cytryny - 9g (3 tyzeczki)

- Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
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