Satatka z makaronem orzo
Wskazowki

e (zas przygotowania: 20 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 451 kcal \ B-15g\ T-20g\ W-51g\ Bt-2 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g satatki: 166 kcal \B-6 g\ T-7g\W-19g\Bt-1g

Sktadniki

makaron orzo — 1i 1/2 szklanki (250 g)
pomidorki koktajlowe — 2 garscie (200 g)
ogorek zielony — 1 sztuka (180 g)

papryka czerwona — 1 $rednia sztuka (190 g)
czerwona cebula — 1/2 matej sztuki (40 g)
ser feta — 3/4 kostki (150 g)

koperek — 2 tyzki (16 g)

pieprz — 1/3 tyzeczki

sok z cytryny — 2 tyzki (20 g)

oliwa — 4 tyzki (40 g)
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Przygotowanie
1. Makaron ugotuj w osolonej wodzie. Przelej zimng woda.

2. Pomidorki poprzekrajaj, ogérka, papryke, cebule pokréj w kostke. Ser feta pokrusz.
Koperek posieka;j.

3. Wszystkie sktadniki wrzu¢ do miski,dopraw pieprzem, sokiem z cytryny i dodaj oliwe.
Wymieszaj. Smacznego!

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/salatka-z-makaronem-orzo/




