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Sos tzatziki "light"

%@ﬁﬁ ;{ *e A (13)
__‘ '\%x d @ 15 minut T@‘l osoba \_J tatwy

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

61 kcal/l porcje (130 g)

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
47.09 kcal 271¢g 567¢g 1.72¢ 045¢
2.35% 5.42% 2.1% 2.46% 1.8%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Jogurt typu greckiego "light" - 60g (3 KROK 1: Ogorka doktadnie umyj, nie obieraj go (wten sposéb zachowasz
tyzkistotowe) wiecejaromatu). Zetrzyj go na tarce o grubych oczkach, poséliodstaw

na chwile. Odsacz ogdrka z nadmiaru wody.

» Ogodrekszklarniowy - 60g

KROK 2: Do miski dodajjogurt grecki, przeci$niety przez praske czosnek,

+ Czosnekduzy - 5g (zabek) ogérka ikoperek. Catoé¢ wymieszaj.
+ Kopereksiekany - 4g (V2 tyzki stotowej) *Sos idealnie nadaje sie na przekaske oraz jako dodatek do ulubionych
+ S6lo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2 dan.

szczypty) Smacznego!
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