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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie
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B\ Surdwkaz czerwonej kapusty z orzechami

T@‘ 1 osoba W tatwy

165 kcal/l porcje (188 g)

# Kalorycznosé & Biatko
88.03 kcal 212¢g
4.4% 4.24%

® Sktadniki

* Kapusta czerwona - 100g

= Jabtko - 50g

- Cebula - 20g (4 sztuki)

+ Oliwa z oliwek - 5g (V2 tyzki stotowej)
= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

= Orzechy wtoskie tarte - 10g (tyzka
stotowa)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
8.58¢ 6.12¢g 239¢
3.18% 8.74% 9.56% 4.4%

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Kapuste umyjiposzatkuj. Oprész sola i Swiezo mielonym

pieprzem. Dodaj posiekana cebule, catos¢ wymiesza;.

KROK 2: Jabtka (ze skorka) zetrzyjna tarce o duzych oczkach.

KROK 3: Oliwe zmieszajz sokiem z cytryny.

KROK 4: Do kapusty dodajjabtka i cato$¢ delikat nie wymieszaj. Suréwke
polejsosem winegret. Dla wyost rzenia smaku mozesz dorzucic¢ 2

gozdzik.
KROK 5: Gotowa suréwke posyp dowolnymiorzechami.
*Podawaj jako przekaske lub dodatek do obiadu.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
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