PRZEPIS NA WIOSENNA SAtATKE

Sktadniki:

5 lisci sataty 1 fyiecz_ka
mastowej oliwy z oliwek
1/2 ogérka

4 rzodkiewki

tyzka
posiekanego
szczypiorku kromka
pieczywa
razowego
tyzka kietkow
rzezuchy
lub rzodkiewki
1jajko
REYRay 2 tyzki jogurtu
naturalnego
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A SALATKE

Przygotowanie:

Warto$¢ odzywcza:

Energia: 268 kcal
Biatko: 11,7 g
Ttuszcze: 148 g
Weglowodany: 25 g

Przygotowanie: Jajko ugotowac na twardo, przestudzic¢ i obra¢ ze skorupki. Pokroi¢ w ¢wiartki.
Warzywa umy¢ i osuszy¢. Rzodkiewke pokroi¢ w kostke, ogérka w plasterki, szczypiorek drobno
posiekac, satate porwac. Do miski wrzuci¢ warzywa i jajko. Zawarto$¢ miski doprawié, skropic¢

oliwa i wymieszac. Satatke pola¢ jogurtem naturalnym i posypaé nasionami stonecznika.

-----------

W ﬂ sz Zadanie realizowane ze drodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025,
e oot o finansowane przez Ministra Zdrowia.

Mgt gty I ewiy

e
=



