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Satatka wtoska
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‘ @ 10 minut T@‘l osoba W tatwy
—

217 kcal/1 porcje (190 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
114.00 kcal 401¢g
5.7% 8.02%

& Sktadniki

- Satata lodowa - 80g (2 liscie)
+ Rukola - 10g (2 garsci)

» Oliwki czarne marynowane - 10g (4
szt uki)

= Pomidor suszony woleju - 40g (2
plastry)

- Cebula - 20g (4 szt uki)

- Mozzarella - 15g (plaster)

+ Oliwa z oliwek - 5g (V2 tyzki stotowej)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
949¢ T71¢g 2.16¢g
3.51% 11.01% 8.64%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Sataty umyj, osusz i porwij na kawatki. Wrzuc do miski. Dodaj
rukole. Zamieszaj.

KROK 2: Cebule obierz i pokréjw pidrka. Pomidorki suszone odsacz z
oleju, pokrdjw paskiidodajdo satat. Dorzuc oliwkii pokrojona w cienkie
paseczkimozzarelle.

KROK 3: Przygotujsos: oliwe z oliwek potacz z octem balsamicznym i
bazylig. Energicznie wymieszaj sktadniki (idealnie nadaje sie do tego
maty stoiczek). Sosem polejsatatke.

Smacznego!

+ Ocet balsamiczny - 6g (tyzka stotowa)

= Bazylia suszona - 4g (tyzeczka)
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