Potmisek warzyw z dipem
orzechowym

To Swietne danie na przyjecie — nie tylko bogate w btonnik,
ale i bardzo smaczne.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

2/3 szklanki wody

1/3 szklanki masta orzechowego

1 rozgnieciony zabek czosnku

2 Xyzeczki tartego Swiezego imbiru

2 posiekane szalotki

2 tyzki brgzowego cukru

2 tyzki sosu sojowego

szczypta chili

1 tyzka Swiezo wycis$nietego soku z cytryny

6 duzych marchewek pokrojonych w dtugie stupki

2 duze zo6tte lub czerwone papryki pokrojone w paski
250 g zielonej fasolki mamut lub fasolki szparagowej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/polmisek-warzyw-z-dipem-orzechowym/
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8 rzodkiewek pokrojonych w cienkie plasterki

PRZYGOTOWANIE:

1) Dip orzechowy: Zagotowa¢ wode w matym rondelku. Mieszajac
doda¢ masto orzechowe, czosnek, imbir, szalotki, cukier, sos
sojowy i chili. Dusi¢ 2 minuty. Zdja¢ z ognia. Mieszajac dodad
sok cytrynowy. Odstawié, az lekko przestygnie, albo wtozy¢ do
lodéwki, jesli ma by¢ podany pdzniej.

2) Zagotowa¢ wode w duzym rondlu do gotowania na parze. W
innym naczyniu przygotowa¢ zimng wode. Warzywa gotowad na
parze: marchewki 3 minuty, papryke minute, zielong fasolke
mamut lub fasolke szparagowg 2 minuty, a nastepnie zanurzy¢ w
zimnej wodzie, aby wystygtly. Odcedzié¢, osuszy¢ papierowym
recznikiem.

3) Na pétmisku roztozy¢ kawatki marchewki, papryki i fasolke,
w Srodku umiescié¢ matg miseczke z dipem. Przybra¢ plasterkami
rzodkiewki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 136 kcal, 5 g biatka, 19 g weglowodandéw, 6 g
ttuszczow, 1 g NNKT, O mg cholesterolu, 5 g btonnika, 305 mg
sodu
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