SALAT ZE SLADKYCH
BRAMBOR A ZELI PAK CHOI

kombinace krehkého pak choi zeli a
Inénych seminek v saldtu z restovanych batdr nejen
chuend, ale také dodd télu davku omega-3
tkniny a antioxi
vjte tento rychly recept a pr

sami!

PORCE: 2 COOKING TIME: 15 MIN

INGREDIENCE

1 mrkev

1 hlava pak choi zelf
250g sladkych brambor
150g cukety

2 lzice Inénych seminek
sil, pepr

olivovy olej

pro podavéni: cizrnovy hummus

POSTUP

1. Zeleninu dikladné omyjeme a nakrdjime na malé
kostky. Na panvi rozehi'ejeme olivovy olej a
nejprve orestujeme mrkev spoleéné se sladkymi
bramborami. Restujeme na vyssim plameni, dokud
zelenina nezmékne. Poté priddme pak choi a cuketu
— jen krétce, aby si zachovaly svou svézi barvu a
pifjemnou kiupavost. Osolime, opepifme a
prisypeme Inénd seminka. Kratce promichdme,

nechédme chvili odstat a poddvdme.

Servirujeme s hummusem z cizrny, ktery
saldt krasné doplni svou jemné krémovou
chuti.

NUTRICN{ HODNOTY
NA PORCI BEZ HUMMUSU
KCAL BILKOVINY SACHARIDY CUKRY TUKY

283 8,2G 30G 116 126G



