OWOCOWY KONKRET
@@@5}(@ @ 20 min. @ 25 min. @ 8-10 min. @ X 2-4 porcje

SKEADNIKI NA SALATKE:

X

X

X

1-2 garsci mixu satat z roszponki

1/3 szklanki czarnej komosy ryzowej
200 g poledwicy z indyka (1tyzka
soku z cytryny, 1tyzeczka suszonego
oregano,1tyzka oleju z ryzu, sél
himalajska, $wiezo mielony pieprz)
10-12 truskawek

1/2 szklanki boréwek

SKEADNIKI NA DRESSING:

x

x

x

4 tyzki oleju z ryzu

1-2 zabki czosnku

1tyzka octu winnego biatego

1tyzka posiekanych listkéw oregano
1/2 tyzeczki syropu klonowego

sOl himalajska, Swiezo mielony pieprz

DODATKOWE UWAGI:

PRZYGOTOWANIE:
1.

Ziarna komosy przelewamy wrzatkiem (az uzyskamy
przezroczystg wode), a nastepnie gotujemy pod przykryciem
na bardzo matym ogniu, w proporgji 1:2 (1/3 szklanki komosy
na 2/3 szklanki wody) przez okoto 25 minut. Pod koniec
gotowania solimy.

Mieso doktadnie myjemy, przelewamy wrzatkiem i suszymy
recznikiem papierowym. Nastepnie nacieramy sokiem z
cytryny, dodajemy oleju, posypujemy oregano, sol i
pieprzem. Odstawiamy na minimum 20 minut. Rozgrzewamy
patelnie grillows, a nastepnie smazymy mieso przez okoto 5
minut z kazdej strony, az bedzie rumiane i pojawig si¢ na nim
brazowe paseczki. Wyktadamy na recznik papierowy i
czekamy az wystygnie, po czym kroimy w paseczki.

taczymy ze sobg wszystkie sktadniki sosu.

Truskawki pozbawiamy szyputek i kroimy na ¢wiartki.
Komose taczymy z dressingiem, nastepnie dodajemy mix
satat, truskawki i grillowanego indyka. Catos¢ wyktadamy na
talerze, a na koniec posypujemy borédwkami.

= Indyka, mozecie zastapic piersia z kurczaka, najlepiej z ekologicznej hodowli.
= Zamiast komosy mozecie wykorzystac inn3 ulubiong kasze lub czarny/czerwony ryz.
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