ANIA STARMACH

Proteinowa satatka z pieczonymi warzywami i
komosg ryzowa

Co kupi¢?

1  duzy pieczony burak
2  marchewki
2  korzenie pietruszki
100g sera koziego

1  tyzka orzeszkow piniowych
2  tyzeczki czarnuszki Purella

40g komosy ryzowej Purella
1 tyzka oliwy do pieczenia warzywa

Dressing

2 tyzki oliwy z oliwek
1 tyzeczka miodu
1 tyzeczka soku z cytryny
1  szczypta soli himalajskiej Purella

swiezo mielony pieprz

Jak przygotowac?

1. Marchewke i pietruszke obierz, pokroj w grubsze paski, polej oliwg, wtoz na 45 minut do

piekarnika rozgrzanego do temperatury 180 stopni.
2. Komose gotuj w proporcjach 2:1 okoto 15-20 minut
3. Buraka obierz i pokroj w potplasterki.
4. Wszystkie sktadniki dressingu wymieszaj.

5.  Orzeszki piniowe upraz na suchej patelni.
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6. Do miski wtoz pokrojone upieczone warzywa, potplasterki buraka, komose ryzowg i dodaj

dressing. Catosc posyp kruszonym kozim serem, czarnuszka i prazonymi orzeszkami piniowymi.
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