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Satatka z wedzong makrelg i orzechami

W ¥ A i (19)

@ 30 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 405 kcal ;1 porcie (325 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
124.56 kcal 6.15¢ 10.82¢ 707¢ 1.85¢
6.23% 12.3% 4.01% 10.1% 7.4%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Rukola - 80g (4 garscie) KROK 1: Mango doktadnie umyj, obierz, usur pestke, a nastepnie pokrdj
z dos¢ cienkie plasterki. Skrop je sokiem z limonki. Orzeszki wysyp na
ptaska, cienka patelnie ipodpraz do momentu uzyskania brazowego
koloru.

= Mango - 140g (V2 szt uki)

+ Limonka - 50g (V2 szt uki)

KROK 2: Makrele podziel na kawatki, ostroznie wybierz wszystkie oscii
przetéz jejczescido miseczki. Dodajdo niejsos sojowy, ziota

- Sos sojowy - 5g (tyzeczka) prowansalskie i pieprz. Wymieszaj, zamarynuj okoto 10 minut.

« Makrela, wedzona - 125g (sztuka)

- Pieprz czary - 1g (szczypta) KROK 3: Przygotujdressing: w misce potacz Swiez liScie miety, chilli, ocet
balsamiczny, oliwe z oliwek, sok z limonki, oregano i pieprz. Wymieszaj.

- Ziota prowansalskie - 3g (tyzeczka)
KROK 4: W duzejmisce potacz wszystkie sktadniki satatki, posyp ja

+ Rzodkiewka - 90g (6 szt uk) podprazonymiorzechami, a na koniec cato$é polej dresingiem.
Doktadnie wymieszajgo z satatka.

= Szczypiorek siekany - 20g (4 tyzki
stotowe) Smacznego!
* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
+ Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)
- Ocet balsamiczny - 12g (2 tyzki stotowe)
- Oregano - 1g (2tyzeczki)
+ Limonka - 50g (V2 szt uki)
+ Mieta Swieza - 2.5g (2 gatazki)
+ Papryczka chili- 6g (%5 sztuki)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

= Orzeszkiziemne - 30g (2 tyzki stotowe)
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