
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
102.40 kcal

5.12%

 Białko
1.69 g
3.38%

 Węglowod.
9.86 g
3.65%

 Tłuszcze
7.48 g
10.69%

 Błonnik
2.65 g
10.6%

GDA
5.12 %

Wartości odżywcze 228 kcal / 1 porcję (223 g)

(0)

10 minut 1 osoba łatwy

Wege surówka z marchewki i pora z orzechami

 Składniki
Por obrany - 50g

Marchew - 50g

Jabłko - 100g

Oliwa z oliwek - 10g (łyżka st ołowa)

Czosnek duży - 2.5g (½ ząbka)

Orzechy włoskie t art e - 10g (łyżka
st ołowa)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Warzywa umyj. Szczególną uwagę zwróć na pora, pomiędzy
warst wami częst o znajduje się ziemia.

KROK 2: Obraną marchew i jabłko ze skórką zet rzyj na t arce o grubych
oczkach, pora pokrój w plast erki. Jabłko możesz skropić odrobiną soku z
cyt ryny.

KROK 3: Oliwę z oliwek wymieszaj z przeciśnięt ym przez praskę
czosnkiem, dodaj szczypt ę białego pieprzu. Tak przyrządzony sos
połącz z warzywami i jabłkiem. Delikat nie wymieszaj.

KROK 4: Orzechami udekoruj sałat kę. Jeżeli masz wolną chwilę, możesz
je uprażyć na rozgrzanej, suchej pat elni t eflonowej.

*Podawaj jako dodat ek do dań obiadowych lub jako samodzielną
przekąskę.

Smacznego!
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