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pomidorkami, parmezanem i octem
znym
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_/ tatwy

T@‘ 1-2 osoby

340 kcal/ 1 porcje (298 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
114.25 kcal 3.9¢ 5.19¢ 9.18¢ 130¢g
5.71% 7.92% 1.92% 13.11% 5.2% 5.71%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

* Rukola - 60g (3 garscie)

= Pomidor kokt ajlowy - 160g (8 sztuk)

* Parmezanw kawatku - 20g

= Ocet balsamiczny - 12g (2 tyzki stotowe)
- Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty)

= Granat - 25g (V4 szt uki)

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Rukole optucz i utéz w ptaskiej misce.
KROK 2: Pomidorki umyj, przekréjna pétiutdz na satacie.

KROK 3: Parmezan pokrusz w rekach na mniejsze kawatkiidodajdo
rukoli.

KROK 4: Ocet balsamiczny potacz z oliwa z oliweki sola. Zamieszaj.
Sosem polejsatatke icatos¢ udekoruj kilkoma ziarenkami granat u.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiajg C

zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdlowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.

i korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczesnie )
akceptuje

? -’
-
A


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2014/Dietmap_rukola_z_pomidorami_i_sosem_balsamocznym.jpg

	Rukola z pomidorkami, parmezanem i octem balsamicznym
	Sposób przyrządzenia


