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Odkryj smak Morza Srdédziemnego w lekkiej, petnej koloréw
satatce z komosy ryzowej! Quinoa, gotowana w aromatycznym
bulionie warzywnym, stanowi doskonatg baze dla Swiezych warzyw
i zidét. Soczyste kawatki ogorka, papryki i oliwek, skropione
prostym dressingiem z oliwy 1 soku z cytryny, tworza
harmonijng kompozycje smakéw. Catos¢ dopetnia orzeZwiajaca
mieta, ktéra nadaje potrawie wyjatkowy, Srédziemnomorski
charakter.

Dla kogo?

Idealna propozycja dla oséb cenigcych lekkie, a jednoczesnie
sycgce positki. Jes$li unikasz ciezkich, ttustych dan, ale nie
chcesz chodzi¢ gtodny, ta satatka jest stworzona dla Ciebie!
Bogata w biatko quinoa w po*aczeniu z warzywami dostarcza
organizmowi cennych sktadnikéw odzywczych, zapewniajac uczucie
sytosci na dtugo.

Na jaka okazje?

Serwuj jako samodzielne danie na lekki obiad lub kolacje.
Sprawdzi sie rdéwniez jako element wiekszego menu
wegetarianskiego 1lub weganskiego. To takze doskonata
propozycja na spotkanie ze znajomymi — kolorowa, apetyczna 1
tatwa w przygotowaniu. Mozesz jg przygotowal wcze$niej i
przechowa¢ w loddéwce do momentu podania.
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Czy wiesz, ze?

Smak satatki mozesz wzbogaci¢ dodatkiem Swiezej miety, ktdra
idealnie komponuje sie z pozostatymi sktadnikami. Dla
mitosnikéw ostrzejszych doznan polecamy dodanie drobno
posiekanej papryczki chili lub szczypty pieprzu kajenskiego.
Swietnie sprawdzi sie réwniez natka kolendry, ktéra nada
potrawie orientalny charakter.

Dla urozmaicenia

Komose ryzowg mozesz zastagpi¢ kaszg jaglang, zachowujac
podobny charakter dania. Eksperymentuj z dodatkami — Swietnie
sprawdzi sie kukurydza, dodajgca stodkiej nuty, lub czarne
oliwki zamiast zielonych. Mozliwo$ci sa niemal nieograniczone,
a kazda wersja tej satatki bedzie réwnie smaczna i odzywcza!



