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Satatka z awokado i pomaranczy

L A8 & &4t

@ 10 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 369 kcal /1 porcie (253 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
145.99 kcal 2.16¢ 8.82¢ 12.69¢ 2.72¢
7.3% 4.32% 3.27% 18.13% 10.88%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

» Awokado - 140g KROK 1: Wszystkie sktadniki doktadnie umyj, obierz i pokréjw dosé duze

kawatki.
» Pomarancza - 240g

Smacznego!
= Oliwki czarne marynowane - 25g (10
sztuk)
- Orzechy laskowe - 30g (2 tyzkistotowe)
+ Szpinak $wiezy - 50g

+ Oliwa z oliwek - 20g (2 tyzki stotowe)
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