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Dip guacamole

W % i (30)

@ 15 minut

T@‘ 1-2 osoby W tatwy

197 kcal/l porcje (171 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
115.31 kcal 1.84¢
5.77% 3.68%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Papryka czerwona - 30g (V4 szt uki)
= Awokado - 110g

+ Cebula czerwona - 25g (Va szt uki)
= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

= Czosnekduzy - 3g (Y2zabka)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
761lg 10.01¢ 280¢g
2.82% 14.3% 11.2%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Papryke umyjipokréjw drobng kosteczke. Cebule obierz i
poszatkuj.

KROK 2: Dojrzate awokado (powinno by¢ do$¢ miekkie) doktadnie optucz.
Przekréjwzdtuz na pot, usun pestke. Migzsz wydraz do miseczkiza
pomoca tyzki.

KROK 3: Do awokado dodajsprasowany czosnek, sokz cytryny i zmiksuj
na gtadka mase (mozesz tez rozgnies¢ widelcem). Jeslilubisz ostro
przyprawione jedzenie dodaj posiekang papryczke chiliikilka kroplisosu
tabasco.

KROK 4: Dip potacz z pokrojong papryka i cebula, wymieszaj. Przetéz do
miseczki. Do dekoracjiidealnie nada sie kilka listkéw Swiezejkolendry.

*Serwujz warzywamibadz jako paste do kanapek lub tortilli

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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