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Szybka satatka z jarmuzem i awokado

W % i (13)

T@‘ 1 osoba W tatwy

366 kcal/l porcje (194 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
189.16 kcal 430¢g 11.58¢ 15.26¢ 3.51¢g
9.46% 8.6% 4.29% 21.8% 14.04%

& Sktadniki

+ Jarmuz - 20g (4 liscie)

- Oliwa z oliwek - 5g (2tyzki stotowej)
» Rzodkiewka - 45g (3 szt uki)

+ Cebula czerwona - 30g (%5 sztuki)

+ Awokado - 50g

+ Stonecznik, nasiona - 10g (tyzka
stotowa)

+ Zurawina suszona - 12g (tyzka stotowa)
- Tahini- 12g (tyzka stotowa)

+ Oliwa z oliwek - 5g (V2 tyzki stotowej)

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Jarmuz doktadnie umyj pod biezaca woda i porwijgo na
mniejsze kawatki. Nastepnie wrzuc na rozgrzana na patelnioliwe, wlej
odrobine wody i dus$ pod przykryciem az do zmiekniecia, od czasu do
czasu mieszajac.

KROK 2: W tym czasie przygotujpozostate sktadniki. Rzodkiewki umyji
pokréjw talarki, cebule w pidrka, a obrane awokado w paski. Na suchej
patelniupraz nasiona stonecznika.

KROK 3: Przygotujsos. Paste tahini przetdéz do miseczki, dodajoliwe,
wycisniety sokz cytryny, pieprz oraz s6l. Wszystko doktadnie wymieszaj,
do catkowitego potaczenia sie sktadnikdw.

KROK 4: Zblanszowany jarmuz przetdz na talerz, dodajdo niego
wszystkie przygotowane sktadnikioraz suszona zurawine, a nastepnie
polejsosem.
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