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Rukola z pomidorkami, oliwg i octem
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@ 5 minut T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 63 kecal/1 porce (81 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
T7.23 kcal 1.04¢ 484¢ 6.40¢ 1.09¢
3.86% 2.08% 1.79% 9.14% 4.36%

& Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

+ Rukola - 10g (V2 garsci) KROK 1: Rukole optucz i osusz, utdz w miseczce.

- Pomidor kokt ajlowy - 60g (3 szt uki) KROK 2: Pomidorki optucz i pokrdj na ¢wiart ki, dodaj do rukoli.

+ Ocet balsamiczny - 6g (tyzka stotowa) KROK 3: Cato$c skrop oliwg z oliwek, a nastepnie octem balsamicznym.
+ Oliwa z oliwek - 5g (V2 tyzki stotowej) *Satatka idealnie nadaje sie jako warzywny dodatek do kanapek,

przekasekidan makaronowych.
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