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tososz koperkiem ijogurtem greckim

W ¥ A (8)

@ 5 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 133 kcal/1 porde (29 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
134.61 kcal 12.79¢ 299¢ 8.02¢ 0.30¢
6.73% 25.58% 1.11% 11.46% 1.2%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* £oso$ wedzony na zimno - 50g (2 ptaty) KROK 1: Lososia wyjmij z opakowania, potdz na talerzu. Jeslitoso$ jest
dodatkiem do plackéw, pokrdjgo tak, aby na kazdym placku znalazt sie

= Jogurt typu greckiego - 40g (2 tyzki kawatek ryby.

stotowe)
KROK 2: tososia udekoruj porcja jogurtu, dopraw biatym pieprzem i

+ Pieprz biaty - 0.5g (szczypta) posyp posiekanym koperkiem.

* Kopereksiekany - 8g (tyzka stotowa) *Podawaj jako samodzielne danie lub dodatek do ulubionych plackéw.

Smacznego!
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