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Wartosci odzywcze 64 kcal 1 porce (200 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
31.84 kcal 3.25¢ 3.53¢ 1.01¢ 1.08¢
1.59% 6.5% 1.31% 1.44% 4.32%

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

+ Ogodrek szklarniowy - 90g KROK 1: Koperekiszczypiorek optucz i posiekaj.

+ Rzodkiewka - 60g (4 szt uki) KROK 2: Ogoérka i rzodkiewki doktadnie umyjipokréjw plasterki. Wrzué

do miski, posyp szczypiorkiem i koperkiem, dodajserek ziarnisty.
= Szczypiorek siekany - 5g (tyzka stotowa)

KROK 3: Dopraw szczypta solii pieprzem wedle uznania.
* Kopereksiekany - 4g (V2 tyzkistotowe))

Smacznego!
- Serek wiejski- 40g (2 tyzkistotowe)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)
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