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Surowka z kapusty pekinskiej z majonezem

Wartosci odzywcze 105 kcal /1 porce (150 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
70.30 kcal 167¢g 5.83¢ 5.25¢ 194¢
3.52% 3.34% 2.16% 7.5% 7.76%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

» Kapusta pekinska - 50g (lis¢) KROK 1: Majonez potacz z jogurtem.

= Marchew - 45g KROK 2: Kapuste umyjiposzatkuj. Marchew umyj, obierz izetrzyjna

tarce o grubych oczkach. Cebule pokréjna drobna kostke.

= Cebula - 20g (4 szt uki)

KROK 3: Wszyst kie warzywa wrzuc do miski, polejsosem i delikat nie

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 25g

wymieszaj.
(tyzka stotowa)

*Jeslijestes na diecie bezglutenowej pamietaj, aby wybrac wtasciwy

- Majonez - 10g (2tyzki stotowej) majonez.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
zgode na wykorzystanie plikow cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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