Satatka Z kukurydzy,
pomidoréw 1 komosy

Komosa ryzowa, zwana superzbozem, to doskonate Zrddto biatka.
Zawiera wiecej NKT i mniej weglowodandéw niz inne zboza.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 szklanka komosy ryzowej, starannie przeptukanej

1/2 tyzeczki soli

1/4 szklanki soku z limonki

1 tyzka oliwy z oliwek

1 *yzka oleju lnianego

1 tyzeczka miodu (niekoniecznie)

1/8-1/2 *yzeczki pokruszonego czerwonego pieprzu

1 szklanka kukurydzy, sSwiezej lub mrozonej (i rozmrozonej)
1 pomidor, bez nasion, posiekany

1 awokado, obrane ze skérki i posiekane


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-kukurydzy-pomidorow-i-komosy/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-kukurydzy-pomidorow-i-komosy/

PRZYGOTOWANIE:

1) W rondlu doprowadzi¢ do wrzenia 2 szklanki wody. Wrzucic
komose i s6l. Ponownie doprowadzi¢ do wrzenia i zmniejszyd
ogien. Przykry¢ i gotowa¢ 15 minut, az komosa wchtonie wode i
zrobi sie miekka. Przetozy¢ do duzej miski i odstawi¢ na 15
minut do ostygniecia.

2) Tymczasem w dzbanku utrzeé¢ sok z limonki z oliwg, olejem
lnianym i czerwonym pieprzem.

3) Doda¢ do komosy ryzowej kukurydze, pomidory i awokado.
Skropi¢ sosem winegret i starannie wymieszac.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 345 kcal, 8 g biatka, 44 g weglowodanéw, 7 ¢
btonnika, 17 g ttuszczow (w tym 2 g NKT), 0 mg cholesterolu,
310 mg soli
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