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z kapusty pekinskiej z sosem

czosnkowym

)

_/ tatwy

T@‘ 1 osoba

65 kcal/ 1 porcje (223 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
29.23 kcal 192¢ 5.78¢ 0.63¢g 190¢
1.46% 3.84% 2.14% 0.9% 7.6% 1.46%

® Sktadniki

- Kapusta pekiriska - 100g (2 licie)
* Marchew - 50g
= Cebula - 20g (4 szt uki)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 50g (2
tyzkistotowe)

+ Czosnekduzy - 1.5g (Y5 zabka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

* Pieprz biaty - 0.5g (szczypta)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: LiScie kapusty optucz, osusz i poszatkuj, aby powstaty paseczki.
Wrzuc do miski.

KROK 2: Marchew umyj, obierz izetrzyjna tarce o duzych oczkach. Dodaj
do kapusty.

KROK 3: Cebule drobno poszatkujidorzué¢ do warzyw.

KROK 4: Surdwke zalejjogurtem potaczonym z przecisnietym przez
praske czosnkiem. Dopraw do smaku solg i pieprzem (mozesz uzy¢
czarnego).

*Podawaj jako przekaske lub suréwke do obiadu.
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