Salsa Z grillowanych
pomidorow 1 papryki

Papryka, zardowno czerwona, jak 1 zo6tta, zawiera duzo
naturalnego cukru, dzieki czemu salsa jest lekko stodka.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKLADNIKI:

twarde, dojrzate pomidory

mata czerwona cebula, pokrojona w grube plasterki
tyzeczki oliwy z oliwek

mata czerwona papryka, drobno pokrojona
mata zotta papryka, drobno pokrojona
zgbki czosnku, drobno posiekane

1/2 *yzeczki mielonego kminu rzymskiego
1/2 Xyzeczki suszonego oregano

1/2 tyzeczki soli

1/2 xyzeczki chili

2 tyzki swiezej kolendry
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PRZYGOTOWANIE:

1) Niezbyt mocno rozgrzac¢ grill. Posmarowac pomidory i cebule
oliwg, utozy¢ na kratce, wraz z kukurydzj.

2) Grillowac¢ warzywa 10-12 minut, czesto odwracajac, az lekko
sie przyrumienig.

3) Zdja¢ je z grilla, przestudzi¢. Pokroi¢ drobno pomidory i
cebule. Obrac¢ kolbe kukurydzy z pozostatych *upin, a nastepnie
§cig¢ z niej ziarna.

4) Wymiesza¢ wszystkie sktadniki w salaterce. Przed podaniem
schtodzi¢ salse w loddwce.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera:: 45 kcal, 1 g biatka, 1,5 g ttuszczéw, 0,2 ¢
ttuszczéw nasyconych, 7 g weglowodandéw, 1,5 g btonnika, 0,4 ¢
soli
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