Widok prosty

W ¥ A ok i (13)

@ 10 minut

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
269.52 kcal 6.40¢ 394¢
13.48% 12.8% 1.46%

& Sktadniki

- Oliwki czarne marynowane - 50g (20
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Tapenada (pasta z czarnych oliwek)

T@‘ 4 osoby - tatwy

73 kcal/ 1 porcje (27 g)

& Ttuszcze # Btonnik
26.22¢g 152¢ G DA
37.46% 6.08% 13.48%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Wszystkie sktadniki zmiksuj na gtadka mase. Oliwe z oliwek

sztuk) dodawaj stopniowo, do uzyskania pozadanejkonsyst encji.

+ Anchois - 20g (5 filet dw)

*Mozesz doprawi¢ do smaku $wiezo mielonym pieprzem. Podawajna

cieptych grzankach.

= Kapary - 10g (tyzka stotowa)

Smacznego!

+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe)
= Czosnekmaty - 3g (zabek)
= Ocet balsamiczny - 3g (V2tyzki stotowej)

- Oregano - 2g (tyzeczka)
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