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Seler naciowy w wersji stodko-ostrej
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@ 20 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 111 kcal /1 porde (285 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
39.17 kcal 1.04¢ 6.06¢ 1.98¢ 1.58¢
1.96% 2.08% 2.24% 2.83% 6.32%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Seler naciowy - 270g (6 todyg) KROK 1: Seler doktadnie umyjiugotujgo na parze do miekkosci. Na
duzejpatelnirozgrzejoliwe z oliwek na Srednim ogniu. Poddus czosnek.

* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe) Dodaj pokrojone pomidory, papryke, pietruszke, ksylitol, sélipieprz.

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki) KROK 2: Dodataj selericzerwony pieprz, dus wszystko kilka minut.

Podawajz komosa ryzowa lub kasza jaglana. Na koniec posyp suszona

* Pomidor- 780g . .
Zurawina.

* Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki

Smacznego!
+ Ksylitol- 3.5g (V2tyzeczki)

+ Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

+ Zurawina suszona - 24g (2 tyzki stotowe)
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