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Roladki z tososia z serkiem "light"

Yt A e (7)

@ 10 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 87 kcal /1 porcje (103 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
84.50 kcal 12.83¢ 3.29¢ 2.39¢ 0.48¢
4.23% 25.66% 1.22% 3.41% 1.92%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ £oso$ wedzony na zimno - 25g (ptat) KROK 1: Koperek umyji posiekaj.

= Serektwarogowy 0% - 60g (2 tyzki KROK 2: kososia posmarujserkiem, dodaj kapary i koperek. Zawin cato$é
stotowe) w roladke. Mozesz skropi¢ odrobing soku z cytryny.

= Kapary - 10g (tyzka stotowa) *Roladki przygotowane w wiekszejilosci doskonale sprawdzg sie jako

zdrowa i pozywna przekaska na przyjeciu.
- Kopereksiekany - 8g (tyzka stotowa)

Smacznego!
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