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a satatka z mango, granatem |

orzechami

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

516 kcal/l porcje (317 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
163.10 kcal 2.83¢ 18.19¢ 10.03 ¢ 281¢g
8.16% 5.66% 6.74% 14.33% 11.24% 8.16%

® Sktadniki

+ Jarmuz - 40g (8 lisci)

+ Kasza jaglana sucha - 135g

= Awokado - 400g

= Mango - 280g (sztuka)

» Winogrona - 100g

= Granat - 100g (sztuka)

+ Cebula czerwona - 120g (1 Va szt uki)
- Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

- Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe)
* Musztarda - 10g (V2 tyzki stotowej)

= Orzechy laskowe - 45g (3 tyzkistotowe)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana przelejwrzatkiem a nastepnie doktadnie wyptucz
pod bierzaca woda. Przetéz do rondelka, zalej 1,5 szklanki wody.
Doprowadz do wrzenia, zmniejsz ogief i gotujok. 10-15 minut. Lekko
przestudz.

KROK 2: Cebule pokrdjw pidrka, winogrona przekrdjna pota awokado i
mango pokrdjw kostke. Z musztardy, oliwy, soku z cytryny i przypraw
przygotujdressing.

KROK 3: W misce umie$¢ jarmuz, cebulke, winogrona, mango i awokado.
Dodajugotowang kasze, pestki granatuiposiekane orzechy. Catosc
doktadnie wymieszajipolej przygotowanym dressingiem.
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