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Blanszowana cukinia z oliwa z oliwek
ik i (19)

@ 10 minut T@‘l osoba ** $redni

N

Wartosci odzywcze 58 kcal, 1 porcje (100 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
58.07 kcal 1.12¢g 299¢ 507¢g 093¢
2.9% 2.24% 1.11% 7.24% 3.12% 2.9%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Cukinia - 93g KROK 1: Cukinie umyj doktadnie, nie obieraj. Pokréjwzdtuz na cienkie

paski (mozesz do tego uzyc obieraczki do warzyw).
= Oliwa z oliwek- 5g (2tyzki stotowej)

KROK 2: Zagotujwode w garnku, poséliwrzuc pokrojona cukinie. Got uj

* Oregano - 2g (tyzeczka) przez 2 minuty.

KROK 3: tyzka cedzakowa wyjmij cukinie, przetdz ja do naczynia z zimna
woda ilodem. Odczekaj 2 minuty, nie dtuzej, aby danie nie stracito
smaku i wartosciodzywczych.

KROK 4: Wyjmiji podajna talerz. Polejoliwa z oliwekiposyp oregano
(badz koperkiem lub natka pietruszki).

Smacznego!
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