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Pasta z makreli
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, ; @ 5 minut T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 227 kcal, 1 porcie (191 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
118.67 kcal 8.71¢g 29¢ 8.17¢ 047¢g
5.93% 17.42% 1.09% 11.67% 1.88%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Makrela, wedzona - 50g (2 szt uki) KROK 1: Makrele oddzielod oSciiskéry, przetéz do miseczkiirozgnieé

widelcem razem z serem twarogowym.
- Sertwarogowy chudy - 20g (tyzka

stotowa) KROK 2: Cebule iogdrka pokrdjw kostke, dodajdo miski. Potacz z
majonezem zmieszanym z jogurtem. Cato$¢ bardzo doktadnie

+ Cebula czerwona - 20g (4 szt uki) wymieszaj. Posyp natka pietruszki.

* Majonez - 10g (V2tyzki stotowej) *Podawaj na kromce ulubionego pieczywa z dodatkiem $wiezych

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 25g Warzyw.

(tyzka stotowa) Smacznego!

+ Ogoérek kwaszony - 60g (sztuka)

+ Natka pietruszkisiekana - 6g (tyzeczka)
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