Widok prosty

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Springrolls z satatg i komosa ryzowa

Wartosci odzywcze 331 kcal/1porce (123 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
269.18 kcal 10.60¢g 4543 ¢ 5.30¢g 407¢g
13.46% 21.2% 16.83% 7.57% 16.28% 13.46%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Quinoa - komosa ryzowa - 270g (1 2 KROK 1: Komose ryzowa ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu. Lekko
szklanki) przestudz.

+ Satata mastowa - 50g (10 liSci) KROK 2: Satate umyj, osusz i poszarp na kawatki.

* Papierryzowy - 90g KROK 3: Talerz wypetnijwoda i potdz w nim kawatek papieru ryzowego,

) ) mocz przez ok. 20-30 sekund do zmiekniecia. Nastepnie przetdz papier
+ Sos sojowy bezglutenowy - 50g (5tyzek na deske, wypetniaj komosa i satat 3. Zawijaji powtarzajte czynnoéé do
stotowych) momentu, az wykorzystasz caty papier.

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki) KROK 4: Do miseczkiprzelejsos sojowy i olej sezamowy, dodaj
wyci$niety zabek czosnku, szczypte imbiru i wymieszaj. Zawiniete

* imbirsuszony - 10
it springrolls zanurzaj w sosie.

+ Olejsezamowy - 12g (2 tyzki stotowe)
Smacznego!
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