Widok prosty
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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
108.04 kcal 1145¢ 1.89¢g
5.4% 22.9% 0.7%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki L

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Pasta z tuiczyka z majonezem "light"

Pasta z tunczyka z majonezem "light"

T@‘Z osoby - tatwy

126 kcal/l porcje (117 g)

& Ttuszcze # Btonnik
6.10¢ 0.35¢g G DA
8.71% 1.4% 5.4%

Sposdb przyrzadzenia

» Tuniczyk w sosie wlasnym - 120g (4 tyzki KROK 1: Turiczyka odsacz z zalewy. Rozgnie¢ widelcem w misce.
stotowe)
KROK 2: Ogodrka i cebule pokrdjw kostke, dodajdo tunczyka. Dodaj
+ Ogdrek kwaszony - 60g (sztuka) majonez i cato$¢ doktadnie wymieszaj. Udekoruj koperkiem.
+ Cebula czerwona - 20g (V4 szt uki) *Podawaj na tostach lub innym pieczywie z dodatkiem Swiezych
warzyw.

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

Smacznego!

- Kopereksiekany - 8g (tyzka stotowa)

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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