Tabbouleh z komosa ryzowa
Wskazowki

e (Czas przygotowania: 20+10 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 374 kcal \ B-14 g\ T-19 g\ W-37g\Bt-6 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 109 kcal \B-4 g\ T-6 g\ W-11g\Bt-2 g

Sktadniki

mieta, swieza — 1 tyzeczka

ogorek zielony — 1/2 sztuki (160 g)
czerwona cebula — 1/4 sztuki (20 g)
oliwa — 2 tyzki (20 g)

pietruszka, natka — 2 tyzeczki (12 g)
pomidor — 2 sztuki (320 g)

pieprz — 1 szczypta

sol — 1 szczypta

sok z cytryny — 1 tyzka (6 g)

komosa ryzowa — 1/2 szklanki (100 g)
ser feta — 1/4 opakowania (50 g)
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Przygotowanie
1. Komose ugotuj.
2. Przygotuj sos: wymieszaj sok z cytryny, oliwe, posiekang natke, bazylie, miete, sél i pieprz.

3. Ogorka, pomidora i cebule pokroj. Ser feta pokrusz. Ziofa posiekaj. Wszystkie skfadniki
wymieszaj.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/tabbouleh-z-komosa-ryzowa/




