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Roladki z cukinii z serkiem kozim
i i i o (41)

T@‘Z osoby - tatwy

397 kcal/ 1 porcje (247 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
160.84 kcal 473¢g 8.79¢ 13.06¢ 2.09¢
8.04% 9.46% 3.26% 18.66% 8.36%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Cukinia - 200g

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

* Pieprz biaty - 0.5g (szczypta)

- Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
- Papryczka chili- 5g (Va szt uki)

» Serekkozi- 120g (6 tyzek stotowych)
= Czosnekmaty - 3g (zabek)

* Pomidor suszony woleju- 120g (6
plastréw)

+ Kolendra swieza - 4.5g (Y5 peczka)

= Orzeszki pinii - 20g (2 tyzki stotowe)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Cukinie optucz i pokréjwzdtuz (obierz) w cienkie plasterkiza
pomocg obieraczki do warzyw. Kazdy pasek oprdsz solg i natrzyjoliwa.
Grilluj na grillu elekt rycznym az cukinia zmieknie i lekko przyrumienisie.

KROK 2: Serek kozi wymieszajze sprasowanym czosnkiem, posiekanym

chiliidopraw biatym pieprzem.

KROK 3: Na kazdy pasek cukinii pot6z plasterek pomidora suszonego i
tyzke przygotowanego serka. Zawin w roladke i utéz natalerzu.

KROK 4: Roladki posyp posiekang kolendrg i podprazonymiorzeszkami

piniowymi.

Smacznego!
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