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Szybka satatka Grecka

L A8 & &4t

- @ 15 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

231 kcal/1 porcje (415 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
55.57 kcal 2.04¢
2.78% 4.08%

& Sktadniki

- SerFeta- 25g (2 porcji)

» Oliwki czarne marynowane - 15g (6
sztuk)

* Pomidor- 120g

+ Ogodrek szklarniowy - 60g

+ Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki)
* Mix satat - 80g (2 porcje)

- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
- Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

- Oregano - 2g (tyzeczka)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
3.58¢ 4.08¢ 0.99¢
1.33% 5.83% 3.96%

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Oliwe wymieszajz sokiem z cytryny ioregano. Umyjwarzywa.
KROK 2: Mix satat doktadnie optucz, wysusz iwsyp do miski.

KROK 3: Fete pokrdjw kostke. Pomidora przekréjw kostke irazem z
feta utdz na satacie.

KROK 4: Og6rka umyj, obierz i pokrdjw grube potplasterki. Papryke
optucz wodg, oczy$é z ogonka i pestekipokrdjw cienkie paseczki.
Warzywa wrzu¢ do miski.

KROK 5: Oliwki odsacz i dodaj do satatki. Mozesz je uprzednio przekroi¢
wzdtuz na pét. Catos¢ polej przygotowanym sosem i delikat nie
wymieszaj.

*Najle piej smakuje z petnoziarnistym pieczywem.
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