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‘;; Satatka z jabtkiem, orzechami pekan i serem

Wartosci odzywcze

gorgonzola

LE & & & & JUL)

@ 15 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

400 kcal/ 1 porcje (290 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
138.05 kcal 166¢g 15.64¢ 8.64¢ 2.19¢
6.9% 3.32% 5.79% 12.34% 8.76%

= Sktadniki

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
+ Midd pszczeli- 6g (V2 tyzeczki)

- Ocet jabtkowy - 3g (tyzeczka)

- Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)
+ Mix satat - 40g (porcja)

« Jabtko - 180g

- Orzechy pekan- 15g (5 sztuk)

+ Zurawina suszona - 18g (1 Vatyzki
stotowej)

+ Sergorgonzola - 10g (% plastra)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przygotujsos. Do miseczkiwlejoliwe, ocet jabtkowy, sok z
cytryny, midd idopraw solg oraz pieprzem. Doktadnie wymieszaj.

KROK 2: Jabtko umyj, obierz, pokrdjw cienkie potksiezyce iskrop sokiem
z cytryny.

KROK 3: Satate doktadnie umyj pod biezaca woda i osusz na reczniku
papierowym. Przetdz ja na talerz, potdz pokrojne jabtko, orzechy pekan,
zurawine i pokruszony ser gorgonzola.

KROK 4: Gotowa satatke polejwczesniejprzygotowanym sosem.
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