
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
135.02 kcal

6.75%

 Białko
2.67 g
5.34%

 Węglowod.
20.22 g
7.49%

 Tłuszcze
6.44 g
9.2%

 Błonnik
3.66 g
14.64%

GDA
6.75 %

Wartości odżywcze 470 kcal / 1 porcję (348 g)

(15)

15 minut 1 osoby łatwy

Bruschetta

 Składniki
Chleb żyt ni razowy - 120g (3 kromki)

Oliwa z oliwek - 20g (2 łyżki st ołowe)

Czosnek duży - 5g (ząbek)

Pomidor - 200g

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 0.5g
(szczypt a)

Bazylia świeża - 2.5g (½ gałązki)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Kromki chleba opiekaj t ak długo, aż będą chrupiące (możesz
użyć t ost era). W t ym czasie obierz pomidory ze skórki, usuń sok z
ziarenkami, miąższ pokrój w kost eczkę. Ząbek czosnku obierz, przet nij
na pół.

KROK 2: Gorące, chrupiące grzanki nat rzyj czosnkiem (3-4 pot arcia),
polej oliwą z oliwek. Kost kę pomidora posól i błyskawicznie przenieś na
grzanki zanim puści sok. Udekoruj bazylią. Spożyj zaraz po
przygot owaniu.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Bruschetta

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie
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