Satatka coleslaw Z
pomaranczowo-sezamowym sosem
winegret

Podobnie jak brokuty, kapusta ma silne dziatanie
przeciwnowotworowe, a ta satatka jest doskonatym sposobem, by
zjes¢ jej wiecej. Kapusta pekinska roézni sie wyglgdem od
kapusty biatej lub czerwonej. Ma ona wydtuzony ksztatt i
miekkie, postrzepione listki oraz delikatniejszy smak.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJI:

6

SKLADNIKI:

1/4 szklanki soku sSwiezo wycisnietego z pomaranczy
2 tyzki octu z wina ryzowego

1 tyzka Swiezo utartego imbiru

1 zabek czosnku, wycisniety

1/2 xyzeczki soli

2 tyzki ciemnego oleju sezamowego

1 gtowka kapusty pekinskiej, poszatkowanej
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3 marchewki, posiekane
1 peczek cebuli dymki, pokrojonej w cienkie krgzki
2 tyzki prazonego sezamu

PRZYGOTOWANIE:

1) W duzej misce wymiesza¢ sok pomaranczowy z octem, imbirem,
czosnkiem i solg. Wlac¢ olej i ubié¢ widelcem. Dodac¢ kapuste
pekinskg, marchew i cebule dymke. Starannie wymieszaé&.
Odstawi¢ na 30 minut lub wstawi¢ do lodowki na 2 godziny.
Przed podaniem posypaé sezamem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 98 kcal, 2 g biatka, 9 g weglowodandw, 3 ¢
btonnika, 6 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 0 mg cholesterolu,
229 mg soli

Zrédto zdjecia: Shutterstock



