Doradca
smaku

Superfoods - satatka z komosg ryzowg, brokutem i
krewetkami

- KUCHNIA MARTY
A CZAS ILOSC
PRZYGOTOWANIA @ PORCJI
15 MIN 1-2
SKELADNIKI

Sktadniki na satatke

quinoa 150 g (komosa ryzowa)

brokut 30¢g

kalafior zielony 30¢g

cebula czerwona 1/2 szt

kukurydza w puszce 4 tyzki

rzodkiewka 4 szt

pestki dyni 2 tyzki

stonecznik tuskany 2 tyzki

kolendra posiekana 2 tyzki

nasiona chia 1 tyzka

sol

Pieprz czarny mielony Prymat

Sktadniki na krewetki

krewetki duze 12 szt
olej kokosowy 1 tyzka
zabek czosnku 1 szt

sok z cytryny 1/2 szt

sol



Sktadniki na sos

oliwa 3 tyzki
zabek czosnku 1 szt
Kolendra cata Prymat 1 tyzeczka
sok z cytryny 1 szt
miod ptynny 1 tyzeczka
sol

Pieprz czarny mielony Prymat

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Przygotowanie sosu:
Wszystkie skfadniki na sos doktadnie mieszamy. Najlepiej przetozy¢ je do matego stoiczka, zakrecié
go i energicznie potrzasac.

Przygotowanie satatki:

Ziarna komosy ptuczemy w zimnej wodzie i odcedzamy na sicie. Komose gotujemy w ok. 2
objetosci wody (tzn. na 1 szklanke ziaren komosy 2 szklanki wody) przez okoto 12-15 minut. Ja
komose lekko sole i zostawiam po ugotowaniu pod przykryciem az quinoa napecznieje i wchtonie
wode.

Odstawiamy do ostygniecia.

Kalafiora i brokuty gotujemy w lekko osolonej wodzie. Odcedzamy i pozostawiamy na sicie. Cebule
kroimy w drobng kosteczke, rzodkiewki w plasterki i dodajemy do komosy. Tak samo jak nasiona
stonecznika, dyni i nasiona chia oraz kukurydze i posiekang, swiezg kolendre. Wszystko skrapiamy
potowg przygotowanego sosu, doprawiamy do smaku solg i pieprzem i doktadnie mieszamy.

Przygotowanie krewetek:

Krewetki myjemy, obieramy z pancerzy pozostawiajgc ogonki. Krewetki skrapiamy sokiem z
cytryny. Na patelni rozgrzewamy olej kokosowy dodajemy caty zabek czosnku i smazymy ok. 2
minut. Gdy czosnek odda smak wyjmujemy go z patelni i na Srednim ogniu smazymy krewetki (ok.
2 minut). Usmazone krewetki przektadamy na talerz i delikatnie solimy.

Komose naktadamy na talerze, dodajemy ugotowane brokuty i kalafiora oraz krewetki. Polewamy
pozostatym sosem.



