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SKLADNIK]|

SKEADNIKI:

« 170 g czerwonego lub czarnego ryzu

e 4tyzkioliwy z oliwek

+ lawokado

» 1-2filizanki marchewki pokrojonej w paski
« 100 g kietkdéw (2 rodzaje)

*  4jajaKotliny Natury

* 200 g fasolki zielonej

*  2kolby kukurydzy

*  lopak miodych lisci sataty
*  ltyzka masta
SOS:

*  41lyiki Tahiny

«  6iyzek jogurtu naturalnego

«  3tyzki soku z limonki lub cytryny
«  3tyzki oliwy z oliwek

« Y szkalnki wody

«  solipieprz do smaku
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4 PORCJE

pRzYGOTOWAN,E
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Przygotuj paseczki marchewki przy pomo-
cy obieraczki do warzyw julienne lub krojgc w
cienkie stupki. Awokado pokréj w paski. Posieka;j
grubo listki miety. Podsmaz krewetki na masle
z czosnkiem- ok 3 min., lub pokréj paluszki kra-
bowe. Przygotuj makaron ryzowy, przetnij go
nozyczkami na pét.

Whbij jaja do miski i roztrzep. Nastepnie rozgrzej
2 tyzki oleju na patelni i wlej jaja na patelnie.
Smaz na Srednim ogniu i przewrd¢ raz. Przetdz
na czystq deske do krojenia. Kiedy omlet osty-
gnie, zwin i pokréj w cienkie paski.

Zanurz papier ryzowy w wodzie o temperaturze
pokojowej na 2-3 sekundy, a nastepnie potodz
ptasko na czystym talerzu. Na §rodku uktadaij
kolejno sktadniki- makaron, awokado, mar-
chew, krewetki lub paluszki krabowe, posyp
orzechami lub sezamem, utéz kilka listkow mie-
ty. Nie naktadaj na duzo sktadnikéw, by tatwo
zawing¢ rolke. Zt6z ciasno prawgq i lewq krawed?
papieru ryzowego do §rodka. Nastepnie doing
czesciq ciasno przykryj farsz i ciasno zwin- ni-
czym krokiety.

Na koniec sos. Wymieszaj w matej miseczce sos
sojowy z wodq, dodaj posiekany czosnek oraz
$wiezo starty imbir. Dolej mirin, sok z limonki i
klika kropel oleju sezamowego. Na wierzchu po-
syp szczypiorkiem lub ziarnami sezamu. Spring
rolle zanurzaj w sosie. Smacznego !

KOTLINA NATURY TO MARKA WYBORNYCH JAJ Z CHOWU EKOLOGICZNEGO, WOLNEGO WYBIEGU,
S§CIOLKOWEGO, A TAKZE ZNOSZONYCH PRZEZ KURY ZIELONONOZKI.

WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ NA:

WWW.KOTLINANATURY.PL



