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Satata lodowa z pomidorem isosem winegret
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Wartosci odzywcze 53 keal/ 1 porce 215 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
24.80 kcal 0.88¢g 3.35¢ 1.32¢ 1.17¢
1.24% 1.76% 1.24% 1.89% 4.68%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Satata lodowa - 160g (4 liscie) KROK 1: Satate doktadnie optucz, wysusz i pokrusz na kawatki (satate
lodowa mozesz zast gpic¢ ulubionym miksem satat). Ut6z w miseczce.
« Pomidor - 260g
KROK 2: Pomidora/y doktadnie umyjipokrdj na ¢wiartki. Dodaj do sataty.
= Oliwa z oliwek- 5g (2tyzki stotowej)
) KROK 3: Oliwe z oliwek zmieszajz sokiem z cytryny iszczypta soli.
* Sokz cytryny - 3g (tyzeczka) Najle piej nadaje sie do tego maty stoiczek. Tak przygotowanym sosem

- $6l0 obnizonejzawartoscisodu- 1g (2 winegret polejsatate ipomidora. Delikat nie wymieszaj.

szczypty) *Satatke podawajjako przekaske lub dodatek do obiadu.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie .
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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