Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
70.29 kcal 195¢
3.51% 3.9%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Porobrany - 50g
* Marchew - 50g
« Jabtko - 100g

= Jogurt typu greckiego - 20g (tyzka
stotowa)

- Czosnekduzy - 3g (Y2zabka)

+ Orzechy wtoskie tarte - 10g (tyzka
stotowa)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
991¢ 3.65¢g 254¢
3.67% 5.21% 10.16%
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T@‘ 1 osoba W tatwy

164 kcal/l porcje (233 g)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Warzywa umyj. Szczegdlng uwage zwrdé na pora, pomiedzy
warstwamiczesto znajduje sie ziemia.

KROK 2: Obrang marchew ijabtko ze skdrka zetrzyjna tarce o grubych
oczkach, pora pokréjw plasterki. Jabtko mozesz skropi¢ odrobing soku z
cytryny.

KROK 3: Jogurt wymieszajz przeciSnietym przez praske czosnkiem,
dodajszczypte biatego pieprzu. Tak przyrzadzony sos potacz z
warzywami i jabtkie m. Delikat nie wymieszaj.

KROK 4: Orzechamiudekorujsatatke. Jezelimasz wolng chwile, mozesz
je uprazyé na rozgrzanej, suchejpatelniteflonowej.

*Podawaj jako dodatek do dar obiadowych lub jako samodzielna
przekaske.

Smacznego!
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