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Satatka z karmelizowana gruszka, gorgonzolg i
orzechami

W ¥ A i (62)

: @ 15 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

375 kcal/l porcje (237 g)

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
158.32 kcal 267¢g 16.94¢ 9.98¢ 247¢g
7.92% 5.34% 6.27% 14.26% 9.88% 7.92%

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

* Rukola - 20g (garsé) KROK 1: Gruszke obierz i pokrdjw dsemki. Na patelni rozpusé masto,
gruszke obtocz wcukrze ismaz z dwdch stron do momentu az sie

« Szpinak mtody - 25g (garéé) zarumieni.

+ Gruszka - 260g KROK 2: W miseczce wymieszajmidéd, musztarde, oliwe z oliwek, sok z

- Granat - 50g (V2 sztuki) cytryny, pieprz isol
KROK 3: Rukole iszpinak optucz i osusz, gorgonzole pokréjw drobng
kostke. Tak przygotowane produkty przetéz do miski, dodaj gruszke,

- Sergorgonzola - 30g (plaster) nasiona granatu, suszong zurawing iorzechy. Satatke polejsosemi
doktadnie wymieszaj.

+ Orzechy pekan - 24g (8 sztuk)

+ Zurawina suszona - 12g (tyzka stotowa)
Smacznego!
* Midd pszczeli- 6g (V2tyzeczki)

* Musztarda francuska - 10g (V2 tyzki
stotowej)

- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

» Sélbiata - 0.5g (szczypta)

* Pieprz czarny - 1g (szczypta)

= Cukier- 12g (2 tyzeczki)

= Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)
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