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Satatka z jarmuzem, granatem, jabtkiem i
migdatami
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@ 15 minut T@‘ 1 osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 318 kcal 1 porcie (305 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
104.35 kcal 195¢ 12.56¢ 6.36¢ 298¢
5.22% 3.9% 4.65% 9.09% 11.92% 5.22%

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

+ Jarmuz - 40g (8 lisci) KROK 1: Jarmuz umyj pod biezaca wodga i ugotujna parze (ok. 5-6 minut).

Nastepnie odetnijliscie od twardejczesciiposiekaj.
= Granat - 50g (V2 szt uki)

KROK 2: Wytuskaj ziarenka granatu, a jabtko pokréjw pétksiezyce.

= Jabtko - 180g

- Migdaty - 15g (15 sztuk) posyp gratanem i migdatami.

- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa) . .
balsamiczny. Dopraw do smaku pieprzem cytrynowym. Tak

- Ocet balsamiczny - 6g (tyzka stotowa) przygotowanym dressingiem polejsatatke.

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka) Smacznego!

* Pieprz cytynowy - 0.5g (szczypta)

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacie znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.

Przygotowany wczes$niejjarmuz wytdz na talerz, potdz pokrojne jabtko,

KROK 3: Przygotujdressing. Wymieszajze sobg oliwe, cytryne oraz ocet
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