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Suréwka z czerwonej kapusty
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@ 15 minut T@‘ 1-2 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 226 kcal, 1 porcie (284 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
79.51 kcal 140¢g 9.71¢g 467g 1.98¢
3.98% 2.8% 3.6% 6.67% 7.92%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

» Kapusta czerwona - 150g KROK 1: Czerwona kapuste umyj, poszatkujdrobno i posdl, aby puscita
sok. Odstaw miske z posiekana kapusta na kilka minut. Odsacz z

+ Cebula - 40g (V2 szt uki) nadmiaru wody.

+ Jabtko - 60g KROK 2: Jabtko umyj, obierz ze skérkiizetrzyjna tarce o grubych
. Sokz cytryny - 3g (lyzeczka) f)czkac.h. Ce?bule obierz i pOkI’OJ\'N’kOSte'CZkQ.. Do kapusty dodajstarte
jabtko i posiekana cebulke, cato$¢ wymieszaj.

= Cukier- 6g (tyzeczka
gty ) KROK 3: Na koniec dodaj majonez. Dopraw do smaku sokiem z cytryny,
- Majonez "light" - 25g (tyzka stotowa) pieprzem oraz cukrem.
*Suréwke serwujjako dodatek do obiadu.

Smacznego!
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