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Satatka z jarmuzem, grejpfrutem i komosa
r'yZOwa
L. 8.8 & & 40

@ 25 minut

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

426 kcal/l porcje (318 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
133.82 kcal 248¢ 16.37¢ 737¢g 242¢
6.69% 4.96% 6.06% 10.53% 9.68% 6.69%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

* Quinoa - komosa ryzowa - 90g (V2
sz klanki)

= Jarmuz - 30g (6 lisci)

- Oliwa z oliwek- 50g (5 tyzek stotowych)
= Sokz cytryny - 12g (4 tyzeczki)

+ Midd pszczeli- 36g (3 tyzeczki)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

* Winogrona - 70g

» Pomarancza - 400g

= Grejpfrut czerwony - 520g (2 szt uki)

= Orzechy laskowe - 60g (4 tyzkistotowe)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ugot uj komose ryzowa zgodnie z wskazdwkami producenta
zamieszczonymina opakowaniu. Odcedz doktadnie, a nastepnie
odstaw do wystygniecia.

KROK 2: W wiekszejmisce wymieszajdoktadnie oliwe z oliwek, sok z
cytryny imidd. Dodaj pieprz is6l. Wymieszaj. Dodajumyte liscie jarmuzu
pozbawione twardych todyzekidoktadnie, za pomoca rak, wymieszaj go
z dresingiem.

KROK 3: Ostrym nozem obierz doktadnie pomarancze, pozbaw je
skérek oraz biatych bton. Nastepnie poprzecinajje w poprzekna plastry.
Utéz na jarmuzu w misce. Dodaj do satatki poprzekrajane na potéwkii
umyte winogrona.

KROK 4: Posyp cata satatke ostudzong komosa ryzowa. Na ptaskiej
patelnipodpraz orzechy laskowe. Nastepnie nieco poczekaj, az
wystygna, a nastepnie posyp nimisatatke.
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