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Satatka jarzynowa z majonezem "light"
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@ 35 min. T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 177 keal /1 porce (308 o)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
57.72 kcal 164¢ 947¢ 247 ¢ 245¢
2.89% 3.28% 3.51% 3.53% 9.8%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Marchew - 100g KROK 1: Marchew, ziemniaki, selera i pietruszke umyj, obierz iugotujdo

miekkosci. Zajmie to okoto 15 minut.
= Ziemniaki- 75g (sztuka)

KROK 2: Ugotowane warzywa ostudz i pokrdjw drobng kost ke.

« Seler korzeniowy - 40g

KROK 3: Pora doktadnie umyji pokréjw drobne paseczki. Jabtko optucz,

* Pietruszka, korzeri- 40g obierz i pokréjw kostke. Ogérka pokréjw kostke.

= Por- 65g (Vasztuki)

- Ogérek kwaszony - 120g (2 sztuki imusztarde. Catos¢ doktadnie wymieszaj.

- Jabtko - 100g Serwujjako przekaske lub dodatekdo kanapek.

I
- Groszekzielony, konserwowy, bez Smacznego!

zalewy - 30g (2 tyzkistotowe)
= Musztarda - 20g (tyzka stotowa)

= Majonez "light" - 25g (tyzka stotowa)

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.

KROK 4: Potacz wszystkie warzywa, dodaj groszek bez zalewy, majonez
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