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Satatka $rodziemnomorska
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\ @ 10 minut T@‘l osoba - tatwy

159 kcal/l porcje (315 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
50.33 kcal 09%¢
2.52% 1.88%

& Sktadniki

+ Satata lodowa - 120g (3 liscie)

+ Oliwki czarne marynowane - 20g (8
sztuk)

+ Cebula czerwona - 30g (%5 sztuki)
* Pomidor- 130g
* Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)

= Oregano - 5g (2 V2tyzeczki)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
3.56¢ 413¢g 1.27¢
1.32% 5.9% 5.08%

® Sposodb przyrzadzenia
KROK 1: Warzywa doktadnie umyjiosusz.

KROK 2: Satate pokrusz w rekach na drobne paseczkiiwrzu¢ do miski.
Dodaj oliwki (mozesz je zastapic zielonymi).

KROK 3: Cebule pokrdjw pidrka idorzud do sataty. Pomidora pokrdjna
¢wiartkiidodajdo miski (mozesz uzy¢ pomidorkéw kokt ajlowych).

KROK 4: Cato$¢ polejoliwa z oliwek lub innym ttuszczem roslinnym oraz
posyp oregano.

*Satatka to idealna przekaska lub doskonaty dodatek do ulubionych dan.
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