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@ 15 minut

Wartosci odzywcze

_/ tatwy

T@‘ 1 osoba

462 kcal/ 1 porcje (300 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
154.12 kcal 6.78¢ 10.15¢ 10.39¢ 181¢g
7.71% 13.56% 3.76% 14.84% 7.24% 1.71%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

+ Satata mastowa - 15g (3 liscie)

+ Satata lodowa - 80g (2 licie)

* Rukola - 10g (V2 garsci)

+ £0so$ wedzony na zimno - 50g (2 ptaty)
- Dynia, pestki- 20g (2 tyzki stotowe)

- Awokado - 70g

* Musztarda - 30g (1 V2tyzki stotowe))

= Czosnekduzy - 5g (zabek)

= Ocet balsamiczny - 3g (V2tyzki stotowej)
* Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)

* Oliwa z oliwek- 5g (2tyzki stotowej)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przygotujsos musztardowo-miodowy. Musztarde, przeci$niety
przez praske czosnek, ocet balsamiczny, miéd ioliwe potacz i
energicznie wymieszaj. [dealnie nadaje si¢ do tego stoiczek.

KROK 2: Sataty umyj. Mastowa i lodowa porozrywajirazem z rukolg utéz
na ptaskim talerzu. Mozesz réwniez uzy¢ gotowego miksu swoich
ulubionych satat.

KROK 3: Pestkidynilekko przypraz na suchejpatelni, bez dodatku
ttuszczu. Uwazaj, aby sie nie przypality.

KROK 4: Lososia pokrdj na paseczki. Awokado obierz i pokrdj w cienkie
plasterki.

KROK 5: Wszyst kie sktadniki utéz wedtug uznania na satatach. Posyp
pestkamidyniipolejsosem musztardowo-miodowym.

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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