Widok prosty

Rukola z
balsamic

@ 10 minut

Wartosci odzywcze

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Rukola z pomidorkami, parmezanem i octem balsamicznym

pomidorkami, parmezanem i octem
znym

W o i i (13)

T@‘ 1-2 osoby W tatwy

340 kcal/ 1 porcje (298 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

114.25 kcal 3.9¢ 5.19

g 9.18¢ 130¢g

5.71% 7.92% 1.92% 13.11% 5.2% 5.71%

#& Sktadniki

+ Rukola - 60g (3 garscie)

» Pomidor koktajlowy - 160g (8 sztuk)

* Parmezanw kawatku - 20g

= Ocet balsamiczny - 12g (2 tyzki stotowe)
+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu- 1g (2
szczypty)

- Granat - 25g (V4 sztuki)

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Rukole optucz i utdz w ptaskiej misce.
KROK 2: Pomidorki umyj, przekrdj na pétiutdz na satacie.

KROK 3: Parmezan pokrusz w rekach na mniejsze kawatkiidodajdo
rukoli.

KROK 4: Ocet balsamiczny potacz z oliwa z oliwekisola. Zamieszaj.
Sosem polejsatatke i catos¢ udekorujkilkoma ziare nkami granatu.

Smacznego!
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