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Grillowana cukinia i baktazan z feta

W % i (16)

T@‘ 1 osoba W tatwy

455 kcal/l porcje (640 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
T1.13 kcal 345¢
3.56% 6.9%

& Sktadniki

- Baktazan- 120g

= Cukinia - 250g

+ Pomidor koktajlowy - 160g (8 sztuk)
+ SerFeta- 50g (porcja)

* Rukola - 20g (gars¢)

« Dynia, pestki- 10g (tyzka stotowa)

* Stonecznik, nasiona - 20g (2 tyzki
stotowe)

- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
458¢ 5.02¢ 148¢
1.7% 7.17% 5.92%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Cukinie i baktazana doktadnie umyj, nie obieraj. Pokréjna
plasterkiikazdy posmarujoliwa z oliwek.

KROK 2: Plast erki warzyw umiesc¢ na grillu elekt rycznym lub patelni
grillowej. Mozesz doprawi¢ suszonym oregano isolg o obnizonej
zawartoscisodu. Grillujaz zmiekna i przyrumienia sie.

KROK 3: Pestkidyniistonecznika lekko przypraz na suchejpatelni, bez
dodatku ttuszczu. Uwazaj, aby sie nie przypality.

KROK 4: Pomidorki kokt ajlowe umyjipokrdjna potowki. Mozesz zastapic
je zwyktym, Srednim pomidorem. Pokrdj go na ¢wiartki.

KROK 5: Ugrillowane warzywa utdz dookota na talerzuw $rodku
zostawiajac miejsce.

KROK 6: Rukole optucz doktadnie pod woda, osusz i utdéz na srodku
talerza. Fete pokrdjw kosteczke lub pokrusz i posyp nig warzywa.
Cato$¢ udekoruj pomidorkamiiposyp pestkamidyniinasionami
stonecznika.
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