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Grillowana cukinia z feta "light", rukolg i
pomidorem

W o i i (14)

@ 20 minut

_/ tatwy

318 kcal/l porcje (347 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
91.58 kcal 287¢g 3.52¢g 787¢ 1.07¢
4.58% 5.74% 1.3% 11.24% 4.28%

® Sktadniki

- Cukinia - 200g
+ Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe)
= Oregano - 2g (tyzeczka)

+ Stonecznik, nasiona - 10g (tyzka
stotowa)

* Rukola - 10g (V2 garsci)

- SerFeta "light" 10% ttuszczu- 25g (V2
porcji)

+ Pomidor kokt ajlowy - 80g (4 szt uki)

® Sposob przyrzadzenia

GDA

4,58 %

KROK 1: Nasiona stonecznika lekko przypraz na suchejpatelni, bez

dodatku ttuszczu. Uwazaj, aby sie nie przypality.

KROK 2: Cukinie doktadnie umyj, nie obieraj. Pokrdjna plasterkiikazdy

posmarujoliwg z oliwekiobsyp oregano.

KROK 3: Plasterki warzywa umie$¢ na grillu elekt rycznym lub patelni
grillowej. Mozesz doprawi¢ solg o obnizonejzawartoscisodu. Cukinie

grillujaz plasterki zmiekna i przyrumienia sie.

KROK 4: Pomidorki kokt ajlowe umyjipokrdjna potowki. Mozesz zastapic
je zwyktym, Srednim pomidorem. Pokrdj go na ¢wiartki.

KROK 5: Ugrillowang cukinie utéz dookota na talerzu w Srodku

zostawiajgc miejsce.

KROK 6: Rukole optucz doktadnie pod woda, osusz i utéz na sSrodku
talerza. Fete pokrdjw kosteczke lub pokrusz i posyp nig warzywa.
Catos$¢ udekoruj pomidorkamii posyp podprazonyminasionami

stonecznika.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
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