Pomaranczowa satatka Z
cieciorka z sosem tahini

Jesli pomarancze sg bardzo stodkie mozna doda¢ troche soku z
cytryny. Satatke mozna przygotowal wczesniej.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

400 g brokutow, podzielonych na rézyczki
420 g cieciorki z puszki

2 pomarancze

2 tyzki pasty sezamowej tahini

1/4 Yyzeczki mielonego kminu rzymskiego

PRZYGOTOWANIE:

1) Gotowa¢ brokuty w rondlu (lub w mikrofaldéwce w przykrytym
pojemniku z tyzka wody) 2-3 minuty, az sie ugotujag, lecz wcigz
bedg jedrne. Zahartowa¢ pod strumieniem zimnej biezacej wody,
a nastepnie odsgczy¢ i zostawic do ostygniecia.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pomaranczowa-salatka-z-cieciorka-z-sosem-tahini/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/pomaranczowa-salatka-z-cieciorka-z-sosem-tahini/

2) Optuka¢ i odsgczy¢ cieciorke, a nastepnie przetozy¢ do
miski. Obrac jedng pomarancze i pokroi¢ w kostke lub w
czastki, usuwajac btony. Doda¢ razem z brokutami do cieciorki.

3) Wycisng¢ sok z drugiej pomaranczy. Wymiesza¢ go z tahini,
kminem, odrobing soli i Swiezo zmielonego pieprzu. Polad sosem
satatke i podawac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 173 kcal, 11 g biatka, 8 g ttuszczéw (1 g
NKT), 14 g weglowodandéw (6 g cukrow), 10 g btonnika, 187 mg
sodu
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