| KOMOSA

czas przygotowania liczba porcji
20 MIN. 2

MOWI SIGNATURE toso$ wedzony na zimno DOBRA PARA
Quinoa i Czarnuszka — komosa
ciecierzyca gotowana - 4 kubka

chilli w ptatkach - 1 tyzeczka

kumin — V4 tyzeczki

sumak - V4 tyzeczki

oliwa z pierwszego ttoczenia — 1 tyzka
komosa ryzowa ugotowana — V4 kubka
ogdrek gruntowy - 1 sztuka

pomidorki koktajlowe kolorowe — 5-6 sztuk
szalotka - V4 sztuki

kietki — 2 tyzki

$wieza mieta — kilka listkéw

$wieza kolendra - kilka listkéw

sél, pieprz

poziom trudnosci

LtATWY



Na poczqtku wszystko sobie przygotujemy, a potem bedziemy uktadaé w naszej misce.
Zaczynamy od osuszenia soczewicy — bardzo doktadnie odsqczamy jq na sitku, tak zeby
pozby¢ sie catej wody. W koricu nie robimy zupy.

Osuszonq soczewice przesypujemy do miseczki i mieszamy jq z oliwg, ptatkami chilli
i kuminem.

Zabieramy sie za ogdrki, ale na szczescie ich nie obieramy. Wystarczy, ze pokroimy je
wzdiuz, na tak zwane éwiartki.

Czeka nas wiecej krojenia, bo to przepis skrojony na miare Waszych potrzeb. Dlatego
pokroimy teraz w paski pomidorki i szalotke. Pomidorki w grubsze, a szalotke w ciensze.

Posiekane ziota uwalniajq jeszcze wiecej aromatu i smaku, dlatego nie zastanawiamy sie
dtuzej i kroimy takze listki miety i kolendry. Czujecie ten zapach?

Porcje MOWI z quinog kroimy na mniejsze kawatki. Ale jeéli nie chcecie, zeby nasz wedzony
toso$ trafit pod néz, zrébcie to przy pomocy dtoni. Wielko$¢ i ilo$é kawatkéw dostosujcie do
swoich preferenciji, nam najczesciej wychodzi osiem.

W docelowej misce, ktéra réwnie dobrze moze byé gtebokim talerzem, uktadamy obok
siebie ciecierzyce, komose, ogérka, pomidory, szalotke i kietki. Niczego nie mieszamy,
bo to nie satatka - to mix zdrowia.

Utozone sktadniki skrapiamy oliwq i doprawiamy do smaku solq, pieprzem i sumakiem.

Na srodku tej kompozycji uktadamy kawatki MOWI i posypujemy ziofami. Bo wedzony foso$
w ziofach czuje sie jak ryba w wodzie. Teraz to wszystko ma sens, a juz zaraz bedzie tez
miato zbawienny wptyw na Wasze zdrowie. Smacznego!
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