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Bruschetta

Mk kK (15)

@ 15 minut T@‘ 1 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 470 keal ;1 porcie (348 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
135.02 kcal 267¢ 20.22¢ 6.44¢ 3.66¢
6.75% 5.34% 7.49% 9.2% 14.64%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

+ Chleb zytnirazowy - 120g (3 kromki) KROK 1: Kromki chleba opiekajtak dtugo, az beda chrupigce (mozesz
uzyétostera). W tym czasie obierz pomidory ze skérki, usuni sok z

- Oliwa z oliwek- 20g (2tyzkistotowe) ziarenkami, migzsz pokréjw kosteczke. Zgbek czosnku obierz, przetnij

- Czosnekduzy- 5g (zabek) na pot.
- Pomidor- 200g KRO!(ZE Gora)c?, chrupiace grzan_kl natrzyj ?z.osnklem.(3—4.potarC|e.1),'
polejoliwg z oliwek. Kostke pomidora posélibtyskawicznie przenies na
- Sélo obnizonejzawartoécisodu- 0.5g grzankizanim pusci sok. Udekoruj bazylia. Spozyjzaraz po
(szczypta) przygotowaniu.
+ Bazylia $wieza - 2.5g (V> gatazki) Smacznego!
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