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o Rukola z pomidorkami, oliwg i octem
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Wartosci odzywcze 63 kcal/ 1 porge (81 9)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# < Biatko 3 Weglowod. & Ttuszcze % Btonnik G DA
Kalorycznos¢ 1.04 4 4.84 g 6.40¢g 1.094
77.23 keal 2.08% 1.79% 9.14% 4.36% 3.86 %

3.86%

* wartosci GDA dla diety 2000 kcal

& Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

» Rukola - 10g (Y2 garsci) KROK 1: Rukole optucz i osusz, utéz w miseczce.
+ Pomidor koktajlowy - 60g (3 KROK 2: Pomidorki optucz i pokréj na ¢wiartki, dodaj do
sztuki) rukoli.
» Ocet balsamiczny - 69 (tyzka KROK 3: Catos¢ skrop oliwg z oliwek, a nastepnie octem
stotowa) balsamicznym.
= Oliwa z oliwek - 5g (%2 tyzki *Satatka idealnie nadaje sie jako warzywny dodatek do
stotowej) kanapek, przekasek i dan makaronowych.
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iR -
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie . f‘ v
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. 5


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2014/Dietmap_rukola_z_pomidorami_oliwa_i_octem.jpg

	Rukola z pomidorkami, oliwą i octem
	Sposób przyrządzenia


