Surdéwka coleslaw
Wskazowki

e (zas przygotowania: 15 minut

e 4 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji: 150 kcal \B-3 g\ T-10 g\ W-12g\ Bt-3 g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g suréwki: 96 kcal \B-2g\ T-6 g\ W-7g\Bt-2 g

Sktadniki

kapusta biata — 1/2 sztuki (400 g)
marchew — 1 sztuka (70 g)
cebula — 1/4 sztuki (30 g)
pietruszka, natka — 1 tyzka (12 g)
majonez — 2 tyzki (50 g)

jogurt naturalny — 2 tyzki (50 g)
ocet ryzowy — 1/2 tyzki (3 g)

sok z cytryny — 1/2 tyzki (3 g)
midd — 1 tyzeczka (8 g)

pieprz — 1/2 tyzeczki

s6l — 1/3 tyzeczki

AN NI N NN Y U N N NN

Przygotowanie

1. Kapuste pokrdj dos¢ drobno, dodaj posiekang cebule, startg na tarce marchewke i
posiekang natke pietruszki.

2. Dopraw solg, pieprzem, nastepnie dodaj majonez, jogurt naturalny, sok z cytryny, ocet
winny oraz midd. Wymieszaj doktadnie i odstaw do lodéwki na godzine. Dzieki temu smaki

sie przegryza.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/surowka-coleslaw/




