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¥ . Satata lodowa z ogdrkiem i sosem winegret

B ok k ko k()

@ 5 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 109 kcal /1 porce (164 o)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
66.60 kcal 0.74¢ 2.82¢ 6.16¢ 0.80¢
3.33% 1.48% 1.04% 8.8% 3.2%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Satata lodowa - 80g (2 liscie) KROK 1: Satate doktadnie optucz i pokrusz na kawatki (mozesz tez uzyc

ulubionego miksu satat). Ut6z w miseczce.
» Ogorek szklarniowy - 70g

KROK 2: Og6rka umyj, cienko obierz (najle piej nadaje sie specjalna

+ Ocet jabtkowy - 3g (tyzeczka) obieraczka do warzyw).

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2

KROK 3: Do stoiczka lub kubka wlejocet (moze byé winny lub sokz
szczypty)

cytryny), dodajszczypte soliibardzo doktadnie wymieszaj. Dolejoliwy z

- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa) oliwek, ponownie wymieszaj, az sktadniki sie potacza.

KROK 4: Satate iogdrka polejsosem, delikat nie zamieszaj.

*Sosumozesz uzywac rowniez do nadawania smaku innym satatkom.
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