Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Satatka gyros

W o A e i (43)

T@‘ 1 osoba W tatwy

356 kcal/l porcje (521 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
68.37 kcal 5.08¢
3.42% 10.16%

® Sktadniki

+ Mieso z piersi kurczaka, bez skory -
100g

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 2.5g (Va
tyzki stotowej)

- Kapusta pekiriska - 150g (3 liscie)

+ Kukurydza, konserwowa - 30g (2 tyzki
stotowe)

+ Ogdrki, konserwowe - 100g (2 sztuki)
= Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki)

= Ketchup - 8g (tyzeczka)

- Majonez "light" - 25g (tyzka stotowa)

- Przyprawa "Gyros" - 5g (tyzeczka)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
545¢ 3.43¢ 124¢
2.02% 4.9% 4.96%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Przygotujsos: majonez potacz z ketchupem iutrzyjna jednolita
mase.

KROK 2: Piers z kurczaka doktadnie optucz i osusz. Wyczys¢ z ttuszczu,
zytekichrzastek. Pokrdjna mate kawateczkiiobtocz w przyprawie
Gyros. Na patelnie wlejolejipodsmaz na nim mieso.

KROK 3: Kapuste pekinska umyj, osusz i poszatkuj. Papryke umyjipokréj
w kosteczke. Kukurydze odcedz, ogdrki pokréjw plasterki.

KROK 4: Wszyst kie sktadniki potacz w misce, polejsosem idelikat nie
wymieszaj.

*Satatka Gyros jest jedna z najpopularniejszych satatek wybieranych
przez Polakéw. To $wietna propozycja na impreze, pozywne drugie
$niadanie lub szybka alternatywa na zdrowy lunch w pracy. Bardzo tatwa
do przygotowania, zacheca swoja prostota i smakiem.

Uwaga! Jeslijestes$ na diecie bezglutenowej pamietaj, aby wybrac
wiasciwy majonez.

Smacznego!
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