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fenkutem, awokado i orzechami

)

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

234 kcal/ 1 porcje (261 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
89.52 kcal 217¢ 8.12¢ 6.45¢ 2.68¢
4.48% 4.34% 3.01% 9.21% 10.72% 4,48 %

® Sktadniki

- Kapusta biata - 400g

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

« Cykoria - 80g (sztuka)

+ Koperwtoski (fenkut) - 175g (V2 szt uki)
+ Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

- Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)

- Ocet balsamiczny - 6g (tyzka stotowa)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)
= Oregano - 2g (tyzeczka)

+ Natka pietruszkisiekana - 24g (4
tyzeczki)

+ Kopereksiekany - 16g (2 tyzkistotowe)
= Awokado - 140g
= Grejpfrut czerwony - 130g (2 szt uki)

= Orzechy wtoskie - 40g (10 sztuk)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Wszystkie warzywa umyjiosusz. Biatg kapuste podzielna pét, a
nastepnie drobno poszatkuj. Nastepnie posdlja i doktadnie, mocno
wygniec palcami, by puscita nieco soku i zmniejszyla swojg objetosé.
Odstaw jg na 10 minut. Do oddzielnej miski posiekaj fenkuticykorie.
Potacz je z biatg kapusta.

KROK 2: Przygotujdressing. Potacz ze soba oliwe z oliwek, sokz cytryny,
ocet balsamiczny, sél, pieprz ioregano. Do sosu dodaj posiekana natke
pietruszkiikoperek. Doktadnie wymieszajipotacz z posiekanymi
kapustami.

KROK 3: Obierz i pokrdjw kostke awokado. Grejpfruta obierz i usun
biate, gorzkie btony. Pokrdjgo w cienkie potplasterki.

KROK 4: Do duzej miski wsyp posiekane kapusty. Nastepnie dodaj
awokado, kawatki grejpfruta oraz posiekane i podprazone orzechy
wtoskie. Na sam koniec posyp startym parmezanem.

Smacznego!
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