Satatka z ogorka, rzodkiewki
1 groszku

W groszku 1 rzodkiewce jest duzo kwasu foliowego i witaminy C.
Obie te substancje odzywcze korzystnie wptywajg na serce.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

175 g mrozonego zielonego groszku

sél, do smaku

1 tyzka octu ryzowego

2 tyzeczki cukru

2 tyzeczki sosu sojowego

1 tyzeczka prazonego oleju sezamowego

2 0g0rki, przekrojone wzdtuz na po6t, a nastepnie pokrojone w
cienkie plasterki

2 peczki rzodkiewki, pokrojonej w cienkie plasterki

1 *yzka koperku


https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-ogorka-rzodkiewki-i-groszku/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/salatka-z-ogorka-rzodkiewki-i-groszku/

PRZYGOTOWANIE:

1) Wrzucié¢ groszek do garnka z lekko osolonym wrzatkiem i
gotowa¢ 2-3 minuty, aby byt bardziej miekki. Odcedzi¢ i
przeptuka¢ pod biezgcg zimng wodgj.

2) Przygotowad¢ sos winegret: energicznie miesza¢ w misce ocet
z cukrem, sosem sojowym, olejem sezamowym i szczyptg soli, az
cukier i so6l sie rozpuszczj.

3) Wtozy¢ do duzej miski groszek, ogorki i rzodkiewke. Pola¢
sosem, starannie wymieszac¢ i posypad sezamem.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 81 kcal, 4 g biatka, 3 g ttuszczow, 0,5 ¢
ttuszczéw nasyconych, 9 g weglowodanéw, 2,5 g btonnika, 0,4 ¢
soli
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