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. Dodatkowe info:

Weganskie danie bogate w biatko

‘. Barbara Struzyna

Polecane na: danie glowne, sosy

[l 40 min . . 1 porcja

mody zielony Jackfruit w puszce - passata pomidorowa - 350 g

220 g olej do smazenia - kilka kropel
marchew - 3 szt. biatko ryzowe w proszku Biogol -
seler naciowy todyga - 3 szt. s6l - do smaku

papryka - 1 szt. pieprz - do smaku

cebula - 1 szt.

W diecie weganskiej szczegblne wazne jest uzupetnienie diety

w produkty bogate w biatko ezogenne. Trudno jest znalez¢ zastepcze
produkty dla miesa, mleka, jajka, ktére sg bogate wtasnie w te wazne
dla naszego organizmu aminokwasy. Sktadniki te musimy dostarczy¢
z pozywieniem. Warte uwagi pod tym wzgledem sg amarantus, soja

i jackfruit. Wszystkie one posiadajg dosé dobry sktad aminokwaséw.
Dodatkowo warto taczy¢ biatka z réznych roslin celem uzyskania jak
najlepszego bilansu.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Jackfruita odsgczamy z puszki

i ewentualnie kroimy na mniejsze kawatki.
Przygotowujemy wszystkie warzywa, myjemy,
wycieramy, kroimy je w kostke.

Na patelni rozgrzewamy olej i podsmazamy
cebule, a po chwili marchewke. Chwile
podsmazamy i dodajemy seler naciowy. Dusimy
(podlewajac troche wodg) okoto 20 minut i
dodajemy papryke. Dusimy razem przez
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nastepne 10 minut i dodajemy Jackfruita. Solimy
i pieprzymy do smaku. Chwile podgrzewamy, na
koniec zalewamy passatg pomidorowg

i podgrzewamy do zagotowania. Gotowe danie
posypujemy biatkiem i zielenina.
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