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% Surowka z kiszonej kapusty
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@ 15 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

158 kcal/l porcje (253 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
62.31 kcal 096¢ 7.38¢g 421¢g 221¢g
3.12% 1.92% 2.73% 6.01% 8.84%

& Sktadniki

- Kapusta kiszona - 110g (szklanka)
= Marchew - 50g

+ Jabtko - 40g

+ Cebula - 40g (V2 szt uki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

= Cukier- 3g (V2tyzeczki)

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Kapuste posiekajnozem na drobniejsze paseczki.

KROK 2: Marchew umyjiobierz. Zetrzyjna tarce, dodajdo kapusty i
zamieszaj.

KROK 3: Jabtko obierz izetrzyjna tarce, dodajdo kapusty. Cebule
drobno poszatkujidodajdo suréwki, zamieszaj.

KROK 4: Suréwke polejolejem (lub oliwa z oliwek), dopraw do smaku
cukrem i cato$¢ doktadnie wymieszaj.

Podawajdo obiadu, najle piej smakuje w zestawie z ryba i ziemniakami.
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