Warzywa na parze z dipem
orzechowym

Ta peina smakdéw, bogata w btonnik i *atwa do przygotowania
przekgska doskonale sprawdzi sie na kazdym przyjeciu.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

8

SKLADNIKI:

170 ml wody

100 g gtadkiego masta orzechowego

zagbek czosnku, posiekany

tyzeczki Swiezego imbiru, startego

cebule dymki, posiekane

tyzki drobnego brazowego cukru

tyzki sosu sojowego o obnizonej zawartosci soli
szczypta chili

1 tyzka Swiezo wycis$nietego soku z cytryny

6 duzych marchewek, pokrojonych w stupki

2 duze czerwone lub zo6tte papryki, pokrojone w paski
250 g groszku cukrowego lub fasolki szparagowej
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8 rzodkiewek, pokrojonych w cienkie plasterki

PRZYGOTOWANIE:

1) Przygotowa¢ dip orzechowy. Zagotowa¢ odmierzong wode w
matym garnku. Doda¢ masto orzechowe, czosnek, imbir, cebule
dymke, cukier, sos sojowy i chili. Gotowa¢ 2 minuty na matym
ogniu. Zdja¢ z ognia. Wlac¢ sok z cytryny. Wymieszac dip,
przestudzi¢ i wstawi¢ do lodéwki. Wyjgé tuz przed podaniem.

2) Przygotowa¢ miske z zimng wodg. Gotowa¢ marchewke 3 minuty
w rondlu do gotowania na parze, a nastepnie przetozy¢ do miski
z wodg, zeby wystygta. Papryke gotowa¢ minute i rdwniez
zanurzy¢ w zimnej wodzie. Groszek cukrowy lub fasolke
szparagowg gotowa¢ 2 minuty i wtozy¢ do wody. Odcedzié¢ warzywa
i osuszy¢ papierowym recznikiem.

3) Przetozy¢ dip orzechowy do matej miski, ustawic¢ jag w
wiekszej 1lub na potmisku, a dookota roztozy¢ marchewke,
papryke i groszek 1lub fasolke. Udekorowac¢ plasterkami
rzodkiewki.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 140 kcal, 4,5 g biatka, 7 g ttuszczdéw, 2 ¢
ttuszczow nasyconych, 15 g weglowodandw, 4 g btonnika, 0,8 g
soli
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