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|\ Satatka Sledziowa na maslance ijogurcie

w tatwy

255 kcal/l porcje (345 g)

# Btonnik
0.74¢
2.96%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

« Sled?, $wiezy - 300g KROK 1: Usun skore z filet 6w Sledziowych, pokrdjje nastepnie na kawatki
(najedenkes). Cebule obierz idrobno posiekaj. Drobno pokrdjtakze

- Cebula - 45g (V2 szt uki)
= Jabtko - 130g
» Ogodrek kwaszony - 240g (4 sztuki)

» Lis¢ laurowy - 0.5g (sztuka)

jabtko, obierz ze skéry i pokréjw mate kawate czki ogdrki kwaszone.

KROK 2: Utéz Sledzie w szklanym naczyniu, przektadajac cebula, jabtkami
iogédrkami. Wrzu¢ nastepnie li$¢ laurowy, ziele angielskie (3 szt.), polej
wszystko jogurtem wymieszanym z naturalng maslanka.

KROK 3: Wstaw tak przygotowana satatke na dobe lub dwie do loddwki.

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu - 50g (2 W tym czasie kilka razy przemieszajwszystko, aby smakidobrze sie
tyzkistotowe) potaczyty. Do Sledzi podajziemniaki upieczone w mundurkach.

« Maslanka, 0,5% ttuszczu, z wapniem - *Jeslilubisz, mozesz cato$¢ posypac posiekana natka pietruszkilub
240g (szklanka) koperkiem.

+ Ziemniaki- 375g (5 sztuk) Smacznego!
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