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Satatka $ledziowa z kasza gryczana

LA 8 & 84U

@ 30 minut + T@‘G 0sdb W tatwy

331 kcal/l porcje (230 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
143.92 kcal 9.22¢ 13.17¢ 6.54¢ 141¢
7.2% 18.44% 4.88% 9.34% 5.64%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza gryczana niepalona, sucha - 200g
(szklanka)

- Sledz, $wiezy - 500g

= Cebula - 80g (sztuka)

» Pomarancza - 240g

- Jajko kurze gotowane - 100g (2 szt uki)
» Ogodrek kwaszony - 180g (3 sztuki)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 3g (3 szczypty)
* Majonez - 25g (tyzka stotowa)

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

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Swieze éledzie optucz pod biezaca woda, a nastepnie mocz w
misce z dodatkiem wody i mleka przez cata noc (okoto 12-14 godzin). Po

tym czasie pokrdjje w drobna kostke.

KROK 2: Filizanke niepalonejkaszy gryczanejprzesyp na sitko i doktadnie
wyptucz pod biezacg woda. Nastepnie ugotujja wedtug przepisu
producenta zamieszczonego na opakowaniu produktu. Przestudz.

KROK 3: Ugotujjajka na twardo w gotujacejsie wodzie przez okoto 8-10
minut, ostudz je przelewajac zimng woda. Pokrdjje w kostke.

KROK 4: Pomararicze obierz, takze z biatych btoneki pokrdjna mate
kawateczki. Cebule iogérki kiszone drobno posiekaj. Przetéz do

odciekniecia na sitko.

KROK 5: Wszyst kie sktadniki wymieszaj, dopraw solg i pieprzem. Na
koniec dodajmajonez pomieszany z jogutem naturalnym iraz jeszcze

wszystko doktadnie wymieszaj.

KROK 6: Satat ke $ledziowa przetdz do ozdobnejsalaterki. Na sam

koniec udekorujja natka pietruszki.
Smacznego!
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