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Wtoskie grzanki

L & 8 & & kY

@ 10 minut T@‘ 1-2 osoby W tatwy

535 kcal/l porcje (345 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
154.99 kcal 6.84¢
7.75% 13.68%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Ciabatta - 80g (sztuka)
* Mozzarella - 60g (4 plastry)
= Pomidor kokt ajlowy - 160g (8 sztuk)

+ Oliwki czarne marynowane - 20g (8
sztuk)

- Bazylia Swieza - 10g (2 gatazki)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
1641¢ 736¢ 1.22¢
6.08% 10.51% 4.88%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ciabatte pokrdjw poprzekna 4 kromki. Kazda zapiecz w
piekarniku lub opiecz wtosterze.

KROK 2: Pomidorki umyj, pokréj na ¢wiart ki, przetéz do miseczkiidodaj
plasterkioliwek. Pomidorki polejoliwg z oliwek potaczong z
poszatkowanym drobno czosnkiemioregano.

KROK 3: Mozzarelle potdz na jeszcze ciepte pieczywo, na kazda kanapke
dodaj pomidorkiiozddb $wieza bazylia.

. Smacznego!
» Oregano - 2g (tyzeczka) &
= Czosnekmaty - 3g (zabek)
« Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
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