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Satatka z tunczykiem
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Wartosci odzywcze 216 kcal 1 porcie (283 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
76.51 kcal 6.04¢ 6.15¢ 3.60¢g 121g
3.83% 12.08% 2.28% 5.14% 4.84%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

» Tuniczyk w sosie wlasnym - 120g (4 tyzki KROK 1: Odsacz tunczyka z zalewy z puszki. Obierz cebule z tupinek,
stotowe) doktadnie umyj, a nastepnie posiekajw kosteczke.

+ Kukurydza, konserwowa - 60g (4 tyzki KROK 2: Papryke czerwona doktadnie umyj, nastepnie pokrdjja w drobna
stotowe) kosteczke. To samo zréb z ogérkiem kwaszonym. Dodajdo warzyw

odsadzong z zalewy kukurydze konserwowa.
» Ogorek kwaszony - 120g (2 sztuki)

KROK 3: Do matej miseczkiwylejjogurt grecki. Wycisnijdo niego przez

+ Cebula - 60g (%5 sztuki)
= Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki) Wymieszaj.
= Jogurt typu greckiego - 80g (4 tyzki

stotowe) do smaku

» Czosnekduzy - 5g (zabek)

praske obrany zabek czosnku, dodaj posiekany koperekioliwe z oliwek.

KROK 4: Wymieszaj doktadnie odsaczonego tunczyka z pokrojonymi
wczesniejwarzywami. Polej sosem jogurt owo-czosnkowym. Przypraw

*Satatka z tunczykiem bedzie idealnym pomystem na przyjecie lub jako

- Koperekssiekany - 8g (tyzka stotowa) dodatego do grillowanych potraw migsnych. Dodatkiwchodzgce w
sktad satatkimozesz dowolnie modyfikowac pod katem twoich
- Sélo obnizonejzawarto$cisodu- 0.5g preferencji. Satatka z turiczykie m $wiet nie smakuje réwniez z
(szczypta) dodatkiem jaja, czy tez jabtka skropionego sokiem z cytryny. Warto

szukac ulubionejwersjiiwykazac sie kreatywnoscia.
= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

Smacznego!
« Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
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