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L A8 & &40

@ 10 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 205 kcal/ 1 porcie (87 9)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
235.17 kcal 1.96¢ 8.11¢ 2344¢ 3.19¢
11.76% 3.92% 3% 33.49% 12.76% 11.76%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Awokado - 140g KROK 1: Przetnijawokado wzdtuz, wyjmij pestke iwydraz migzsz
tyzeczka.

- Czosnekduzy- 5g (zabek)

KROK 2: Rozgnie ¢ doktadnie widelcem idodajzmiazdzony zabek

czosnku. Dopraw solg i pieprzem. Na koniec dolej dwie tyzki oliwy i kilka

kropelcytryny, mieszajac wszystko do uzyskania w miare jednolitej

konsyst encji.

= Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)
+ Pieprz czamy - 3g (3 szczypty)

* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe)
Smacznego!
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