Surowka z mtodej kapusty
Wskazowki

e (zas przygotowania: 10 minut

e 6 porcji

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji (200 g): 130 kcal\ B-2g\T-6 g\ W-14g \Bt-6 g
e Wartos$¢ odzywcza 100 g suréwki: 65 kcal \B-1g\ T-3g\W-7g\Bt-3 g

Sktadniki

kapusta biata — 1/2 gtéwki (800 g)
marchew — 3 mate sztuki (120 g)
jabtko — 1 sztuka (150 g)

sok z cytryny — 1 tyzka (6 g)

oliwa — 3 tyzki (30 g)

koperek — 1 tyzka (4 g)

sol —do smaku

pieprz — do smaku
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Przygotowanie

Kapuste poszatkuj i przetéz do miski. Marchew i jabtko zetrzyj na tarce o duzych oczkach.
Koper posiekaj drobno. Wszystkie sktadniki wymieszaj, dopraw solg, pieprzem, sokiem z
cytryny. Polej oliwg i raz jeszcze wymieszaj.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/surowka-z-mlodej-kapusty/




