Widok prosty
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@ 10 minut T®14-6 os6b W tatwy

Wartosci odzywcze 110 kcal, 1 porce (44 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
250.97 kcal 5.60¢ 511¢ 24.32¢ 231g
12.55% 11.2% 1.89% 34.74% 9.24% 12.55%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

= Natka pietruszki peczek- 36g (2 peczki) KROK 1: Ziota umyjiosusz. Posiekaj. Do malaksera lub blendera wtz
liscie natki pietruszki. Dodajobrany zabek czosnku, koperek, szczypiorek

- Koperekpgczek-8g (V2pgczka) imiete. Wszystkie ziota miksuj, az beda drobno roztarte.

* Migta Swieza - 10g (2 gatazki) KROK 2: Dodajtyzke soku z cytryny, fileciki anchois i kapary, osgczone z

. Szczypiorek peczek- 20g (vapeczka) zalewy. Miksujjeszcze raz, az wszystkie sktadnikidobrze sie potacza.

 Czosnekduzy - 5g (zabek) KBOK 3:Caty c'zzils miksujac, dolewaj cienkim strumieniem oliwe z oliwek,
az sos zgestnieje.
= Sokz cytryny- 6g (2tyzeczki
yeryny - 6g (2t ) *Podawajod razu jako dodatek do mies, ryb lub grzanek

+ Anchois - 20g (5 filet dw)
Smacznego!

= Kapary - 30g (3 tyzkistotowe)

+ Oliwa z oliwek- 40g (4 tyzki stotowe)
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