Bowl ktory wyglada na Instagramie lepiej niz
smakuje
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czas: 25 min | gtéwnie uktadanie. Wskazowka: Hasto do posta: #wholefoods #plantbased #mealprep
#eatclean — i nie zapomnij o lokalizacji kawiarni obok.

Sktadniki:

e Papryka stodka - 1 tyzeczka
e Czosnek - 1 sztuka

e Ogorek - 0.5 sztuka

e Ciecierzyca - 1 szklanka
e Ryz biaty - 1 szklanka

e Oliwa z oliwek - 2 tyzka
e Sok z cytryny - 1 tyzka
e Sezam - 1 tyzka

e Awokado - 0.5 sztuka

e Tahini - 2 tyzka

e Rzodkiewka - 3 sztuka

e Kietki - 20 gram

Sposaéb przygotowania:

1. Ugotuj ryz. Czekaj. Nudzisz sie.

2. Ciecierzyce wymieszaj z oliwg i przyprawami, wstaw na 20 min do piekarnika.
3. Pokroj warzywa. Potéz osobno na blacie.

4. Ut6z w misce METODYCZNIE — kazdy sktadnik w swoim sektorze.

5. Polej tahini. Zréb minimum 8 zdjec. Uzyj najlepszego.
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