Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
168.39 kcal 5.23¢
8.42% 10.46%

® Sktadniki

= Quinoa - komosa ryzowa - 80g (V2
szklanki)

= Awokado - 140g

= Pomidor kokt ajlowy - 200g (10 szt uk)
= SerFeta- 100g (2 porcje)

+ Szpinak mtody - 100g (4 garscie)

- Cebula czerwona - 80g (%3 szt uki)

- Orzechy wtoskie - 25g (6 V4 szt uki)

+ Oliwa z oliwek - 40g (4 tyzki stotowe)

+ Ocet balsamiczny - 20g (3 ¥5 tyzki
stotowej)

+ Miéd pszczeli- 6g (V2tyzeczki)
= Musztarda - 10g (V2 tyzki stotowe))
- Pieprz czarny - 1g (szczypta)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

2 Weglowod. & Ttuszcze
11.30¢ 12.23¢
4.19% 17.47%

T@‘ 4 osoby
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Satatka z awokado i quinoa

W ¥ A e (37)

w tatwy

338 kcal/l porcje (201 g)

# Btonnik
2.32¢
9.28%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Komose ryzowga ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu.

Odcedzi¢iostudzié.

KROK 2: Szpinak umy¢, osuszyc i posiekaé. Awokado iser Feta pokroi¢ w
kostke, pomidorki pokroi¢ na pét, a cebule drobno posiekaé.

KROK 3: Z oliwy z oliwek, octu, miodu, musztardy i przypraw

przygotowad dressing.

KROK 4: Kasze przetozyc do miski, doda¢ pozostate sktadnikiiorzechy.
Przemieszacipolaé dressingiem.

Smacznego!
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