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Satatka na rukoli z miodowym dressingiem
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T@‘Z osoby - tatwy

334 kcal/l porcje (286 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
116.93 kcal 245¢ 998¢ 8.45¢ 2.00¢g
5.85% 4.9% 3.7% 12.07% 8%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Rukola - 80g (4 garscie)

+ Roszponka - 100g (2 garscie)

+ Cukinia - 125g

= Orzechy wtoskie - 24g (6 sztuk)

* Awokado - 140g

- Granat - 50g (V2 szt uki)

- Ocet balsamiczny - 6g (tyzka stotowa)
- Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

= Musztarda - 10g (V2 tyzki stotowe})

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Doktadnie umyjwszystkie warzywa pod biezaca woda. Obierz
awokado, oddzielje od pestkiipokrdjw pétplasterki. Cukinie przekrdjna
pot, usun pestkiitakze pokrdjja w potplasterki.

KROK 2: Na dno naczynia wytdz osuszona rukole pomieszana z
roszponka. Naste pnie wokdt naczynia wytéz awokado.

KROK 3: Patelnie grillowa nattusé oliwa, a naste pnie zgrilluj cukinie. Na
innej, suchej patelni podpraz posiekane orzechy wtoskie.

KROK 4: Obok awokado wyt6z zgrillowang cukinie i orzechy wtoskie.
Catos¢ posyp wytuskanymi ziarenkami granata.

KROK 5: Przygotujdressing: w matej miseszce wymieszajocet
balsamiczny, musztarde, midd, oliwe z oliwek oraz sok z cytryny. Dodaj
pieprz do smakuiwylejja na catosé sktadnikow.
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