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Satatka z tunczykiem, kukurydzg i pomidorem

Yo e o (2)

@ 5 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

167 kcal/l porcje (230 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
72.65 kcal 8.02¢ 541¢ 2.63¢ 1.26¢
3.63% 16.04% 2% 3.76% 5.04%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Pomidor- 130g
+» Turiczyk woleju - 60g (2 tyzki stotowe)

= Kukurydza, konserwowa - 30g (2 tyzki
stotowe)

- Cebula dymka - 10g (2 szt uki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Pomidory umyji pokréjw 6semki. Wrzuc do miski, dodaj
kukurydze itunczyka.

KROK 2: Dymke pokrdjiposyp nig satatke. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.

Smacznego!
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