Widok prosty

A

Wartosci odzywcze

T@‘ 4 osoby

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze
625.88 kcal 498¢ 26.02¢g 57.70¢g
31.29% 9.96% 9.64% 82.43%

® Sktadniki

= Olejz pestekwinogron - 250g

» Gozdziki- 2g (tyzeczka)

» Lis¢ laurowy - 1g (2 szt uki)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

+ Cynamon kora - 10g

+ Imbirkorzeni- 8g

* Piernikz bakaliami- 125g

= Orzechy wtoskie - 124g (31 sztuk)

- Miod pszczeli- 48g (4 tyzeczki)

+ Ocet balsamiczny - 12g (2 tyzki stotowe)
= Rozmarynsuszony - 1.5g (V2tyzeczki)

+ Imbirkorzeni- 8g
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Sledzie pod piernikowo-orzechowa pierzynka

L& 8 & & )

w tatwy

926 kcal/l porcje (148 g)

# Btonnik
3.08¢ G DA
12.32% 31.29%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Olejwinogronowy, gozdziki, liscie laurowe, pieprz, cynamoni
starty imbirwt6z do rondelka i podgrzej. Zdejmijz ognia ipozostaw do
wystudzenia. Tak powstanie zalewa.

KROK 2: Sledzie pokrdjna 1-2 cm kawatkii przetdz do stoika. Zalej
zalewa iwstaw do lodéwkina 1-2 dni.

KROK 3: Suchy piernik zetrzyjna tarce lub zmiksujw malakserze na
proszek. Dodajdropno posiekane orzechy wtoskie, podgrzany midd,
ocet, rozmarynistarty drobno imbir. Wymieszaj. Odsacz Sledzie z
zalewy i wymieszajz masa piernikowa.

*Mozna podawad od razu.
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