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Libanski Tabbouleh z komosa ryzowg

LA & 8 & & JV3))

@ 25 minut T@‘Z osoby W tatwy

490 kcal/l porcje (364 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
134.62 kcal 443¢
6.73% 8.86%

& Sktadniki

= Quinoa - komosa ryzowa - 180g
(szklanka)

» Ogodrek gruntowy - 105g (3 szt uki)
« Pomidor - 260g

+ Cebula czerwona - 50g (V2 szt uki)
= Papryczka chili- 20g (sztuka)

= Cebula dymka - 40g (2 szt uki)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
18.02¢ 5.51¢ 2.68¢
6.67% 7.87% 10.72%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ugotuj komose ryzowa zgodnie z instrukcjg producenta
zamieszong na opakowaniu. Kasze najpierw doktadnie optucz woda i
zalej1i1/2 szklanki wody, zagotuj, poséli gotujna wolnym ogniu przez
okoto 15 minut bez przykrycia. Wytdz na talerz i skrop jg sokiem z cytryny
oraz oliwg z oliwek.

KROK 2: Przygot ujwysoka miske. Ogdrki doktadnie umyjiobierz. Pokrdj
je w kosteczke, wrzu¢ do miski. Dodaj pokrojone w kosteczke (ze skdrka
inasionami) pomidory, drobno posiekane papryczkichiliicebule,
posiekany szczypiorek lub dymke oraz natke pietruszkiimiete.

KROK 3: Nastepnie dodajjeszcze odrobine oliwy, czosnek oraz séldo

- Natka pietruszkipgczek- 18g (pgczek) smaku. Doktadnie cato$¢ wymieszaj, a nastepnie potacz z ostudzona

+ Mieta $wieza - 5g (gatazka)

+ Oliwa z oliwek - 30g (3 tyzki stotowe)

» Sokz cytryny - 12g (4 tyzeczki)
= Czosnekmaty - 3g (zabek)
+ Sélbiata - 1g (2 szczypty)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

komosa lub kasza. Cate danie przetdz do tadnej, ozdobnejsalaterki.
*Mozna od razu podawaé lub po schtodzeniuw lodéwce.

Smacznego!
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