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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
190.32 kcal 587¢ 22.58¢
9.52% 11.74% 8.36%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal
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Kolorowa satatka warzywna z kasza gryczana

T@‘ 4 osoby - tatwy

222 kcal/l porcje (117 g)

& Ttuszcze # Btonnik
995¢ 3.55¢
14.21% 14.2%

Sposdb przyrzadzenia

+ Kasza gryczana sucha - 100g KROK 1. Ugotujkasze gryczana. Upraz na suchejpatelnisezam a
nastepnie ptatki migdatow.

« Kapusta czerwona - 50g

KROK 2. Poszatkujdrobno czerwona kapuste, mtoda biata kapuste,

+ Kapusta biata - 50g
= Porobrany - 30g
+ Papryka zétta - 40g (Y5 szt uki)

- Papryka czerwona - 40g (V4 szt uki)

marchewke, papryke z6tta i czerwona, pora. Posiekaj kolendre inatke.

KROK 3. W oddzielnejmisce wymieszajwszystkie posiekane i pokrojone
sktadniki z kasza, uprazonym sezamem i migdatami.

KROK 4. W matej miseczce wymieszajprzecisniety przez praske

czosnek, imbir, odrobine papryki ostrej, sok z imonki, miéd, sos sojowy.
- Marchew - 50g Na samym koncu wttocz cienkim strumieniem olej. Polejsatatke.

+ Sezam, nasiona - 20g (2 tyzki stotowe) Smacznego!

= Migdaty, ptatki- 20g (2 tyzkistotowe)
= Czosnekduzy- 5g (zabek)

+ Imbirkorzeni- 3g

= Papryczka chili- 10g (2 szt uki)

+ Sokz limonki- 6g (2 tyzeczki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2
tyzkistotowe)

» Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

+ Sos sojowy - 10g (2 tyzeczki)
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