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Roladki z tososia z serkiem

W ¥ v i (30)

@ 10 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

107 kcal /1 porce (84 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
127.23 kcal 11.83¢ 3.01¢ 767¢g 0.29¢
6.36% 23.66% 1.11% 10.96% 1.16%

& Sktadniki

+ £oso$ wedzony na zimno - 25g (ptat)
- Sereknaturalny - 50g (2 tyzki stotowe)
+ Kapary - 5g (2tyzkistotowej)

+ Kopereksiekany - 4g (V2tyzki stotowej)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Koperek umyjiposiekaj. Kapary odcedz z zalewy i posiekaj na
mniejsze kawateczki.

KROK 2: Ptaty fososia rozt6z na desce i kazdy posmarujserkiem, dodaj
kapary i koperek. Zawir cato$¢é w roladke. Mozesz skropié¢ odrobing soku
z cytryny. Idealnie komponuije sie rdwniez ze Swiezo mielonym
pieprzem.

*Roladki przygotowane w wigkszejilosci doskonale sprawdza sie jako
zdrowa i pozywna przekaska na przyjeciu.

Smacznego!
7 - W
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie . Pl j';n*
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje L gfc‘



/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2014/Dietmap_roladki_z_lososia_z_serkiem_jpg.jpg

	Roladki z łososia z serkiem
	Sposób przyrządzenia


