Sos a’la tatarski
Wskazowki

e (zas przygotowania: 5 minut

e 151tyzek (20 g)

e Wartos$¢ odzywcza 1 tyzki sosu: 31 kcal \B-1 g\ T-3g\W-1g\Bt-Og

e Wartos$¢ odzywcza 100 g sosu: 144 kcal \ B-3 g\ T-12g\W-6 g\ Bt-Og

Sktadniki

jogurt naturalny — 1 opakowanie (180 g)
majonez — 2 tyzki (50 g)

ogorek konserwowy — 3 sztuki (30 g)
cebula czerwona — 1/4 sztuki (50 g)
koperek — 1 tyzeczka (4 g)

pietruszka, natka — 1 tyzeczka (6 g)

sok z cytryny — 1 tyzka (6 g)

sol — 1 szczypta

pieprz — 1 szczypta
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Przygotowanie
1. Ogorki i cebule pokréj w drobng kostke.
2. Natke pietruszki i koperek posieka;.

3. W miseczce wymieszaj jogurt, majonez, cebulke, ogdrki, zielenine. Dodaj sok z cytryny,
dopraw solg i pieprzem.

4. Wymieszaj i schowaj do lodéwki na godzine (aby smaki sie przegryzty).

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/sos-ala-tatarski/




