Makaron ryzowy w sosie orzechowym
Wskazowki

e (zas przygotowania: 25 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 632 kcal \ B-10g\ T-28 g\ W-83 g\ Bt-6 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g dania: 155 kcal \ B-2g\T-7g\ W-20g\ Bt-2 g

Sktadniki

v" masto orzechowe — 2 tyzki (50 g)
v' woda, ciepta — 3/4 szklanki (180 g)
v olej sezamowy — 1,5 tyzki (12 g)

v’ syrop klonowy — 2 tyzki (20 g)

v’ sos sojowy — 4 tyzki (36 g)

v’ sos sriracha — 1/2 tyzki (6 g)

Skfadniki gtéwne

olej sezamowy — 1 tyzka (6 g)

czosnek — 2 sztuki (10 g)

cebula dymka — 1 sztuka (40 g)
szczypiorek — 1 tyzka (5 g)

sezam, nasiona — 1/2 tyzeczki (3 g)
papryka czerwona — 1 sztuka (230 g)
marchew — 1 sztuka (70 g)

makaron ryzowy 5 mm — 3/4 opak. (150 g)
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Przygotowanie

1. Wymieszaj sktadniki na sos: cieptg wode, masto orzechowe, olej sezamowy, syrop klonowy,
s0s sojowy, sos sriracha (mozesz dodac troche wiecej, dzieki czemu sos bedzie bardziej
pikantny).

2. Na oleju sezamowym podsmaz pokrojong cebule i czosnek. Dorzu¢ paski papryki i
pokrojong marchew i smaz przez chwile.

3. Dodaj makaron ugotowany al dente. Dolej sos i zagotuj. Gdy zgestnieje, dorzuc posiekany
szczypior i sezam.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/makaron-ryzowy-w-sosie-orzechowym/




