Gado gado

Sos satay mozna %*atwo i szybko przygotowaé¢ samemu albo
wykorzystaé¢ gotowy.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

2 mate marchewki

80 g fasolki szparagowej

2 mate mgczyste ziemniaki (100 g kazdy)

120 g kapusty pekinskiej, pokrojonej w cienkie kliny

50 g kietkéw fasolki mung

1 maty ogérek, pokrojony w plasterki

2 jajka, ugotowane na twardo, obrane i pokrojone w ¢wiartki
1/2 szklanki sosu satay

PRZYGOTOWANIE:

1) Obra¢ marchewke. Fasolke umy¢. Konce odcig¢ i ewentualnie
usung¢ tyko (jesli jest). Pokroi¢ marchewke ukosnie w
plasterki, a ziemniaka w ¢wiartki. Wrzucié¢ marchewke do


https://hopnatalerz.pl/przepisy/gado-gado/

wrzagtku i gotowac¢ 4 minuty, zeby zmiekta. Wyjac¢ %tyzka
cedzakowg i przela¢ zimng wodga.

2) Wtozy¢ do wrzgcej wody fasolke szparagowa 1 kapuste
pekiAska. Blanszowa¢ 2 minuty. Wyjag¢ tyzka cedzakowg i przelad
zimng wodg, aby warzywa nie stracity %tadnego koloru. Wrzuci¢
do wrzgtku ziemniaki i gotowa¢ 8 minut, az bedg miekkie, a
nastepnie odcedzic.

3) Usuna¢ ogonki kietkdéw fasolki. Roztozy¢ na poétmisku
warzywa, kietki i jajko. Pola¢ satatke sosem satay.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 485 kcal, 17 g biatka, 36 g ttuszczow (12 ¢
ttuszczédw nasyconych), 24 g weglowodanéw (13 g cukréw), 8 g
btonnika, 515 mg sodu

Zrédto zdjecia: Shutterstock



