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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
34.55 kcal 252¢ 450¢g
1.73% 5.04% 1.67%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki L

T@‘ 1 osoba W tatwy

92 kcal/l porcje (265 g)

& Ttuszcze # Btonnik
1.26¢ 127g
1.8% 5.08%

Sposdb przyrzadzenia

» Pomidor koktajlowy - 60g (3 szt uki) KROK 1: Papryke umyj, usuri gniazda nasienne i pokréjw duzg kostke.
Pomidorki przekrdjna potéwki (mozesz je zastapic zwyktym

= Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki)
= Cebula czerwona - 20g (V4 szt uki)
+ Ogdrek szklarniowy - 60g

= SerFeta "light" 10% ttuszczu- 25g (V2
porgji)

pomidorem). Cebule posiekajw pidrka. Ogdrka umyj, cienko obierz i
pokréjw dosc grube potplasterki.

KROK 2: Warzywa przetdz do miski, wymieszajiposyp pokruszona feta.

KROK 3: Satatke dopraw solg i pieprzem do smaku. Podawaj jako
przekaske lub dodatekdo ulubionego dania.

*Feta doskonale zastepuje ser koziz Butgarii, kt ry oryginalnie
wystepuje w przepisie.
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